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اشاره 
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سخن ناشر 
سخن ناشر 


پیاض: اون .زر ی اسلام صلی الله علیه و آله وفسلم. که سرامد آفزینش 
خداوندی است؛ الگوی کامل انسان در زندگی فردی و اجتماعی و درس 
آموز همه فرزندان آدم است. وی چراغ هدایتی است که بر همه تاریخ بشر 
روشنایی بخشیده و با گفتار و کردار بی مثالش و نیز با سنت هایی که پایه 
گذارد. برنامه جامع سیر از خاک تا افلاک و از دنیا تا آخرت را ارائه داشت. 
ازاین رو جا دارد, در سالی که مزین با نام مبارک پیامبر اعظم صلی الله 
علیه و آله وسلم است, به سیره و سخن آن بزرگوار توجهی بیش از 


هص-_ 


گذشته شود و روایت هانی تو از ان عزضته حرود. 


همکاری موسسات مختلف در این عرصه می تواند خود مصداقی آاث ان 
چیزی باشد که در سیره پیامبر بزرگ اسلام بر آن تأکید شده و آن همدلی و 
همراهی و همکاری مومنان با یکدیگر است. ازاین رو, مرکز پژوهش های 
اسلامی صداوسیما و موّسسه فرهنگی طه. انتشار سلسله کتاب های با 


پیامبر را در دستور کار خود قرار دادند. 


همسر بزرگوار پیامبر اسلام. حضرت خدیجه کبری علیهاالسلام الگویی 
بانای از حمراهی و دی وف داست نید با اضر ضلی الم غایه و لد 
وسلم است. وی با نفی باورها و بیش های نادرست جاهلیت., , در مسیر 
سلو ی معتوی. و. انساتی و بشد کی-«حضرت حق تا آنجا پیش رفت که توانست 
رکنی از ارکان پیشرفت اسلام شودو تا 
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آخر عمر شریف پیامبر صلی الله علیه و آله وسلم همواره در یاد و خاطر 
ایشان بماند. از خداوند متعال دوام توفیق نویسندگان مجنترم را خواهانیم. 
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اشاره 


ند کی ذز آنذیشبه دینی: مزرعه آخرت و خاستگام. رشیدن: به کمال. اخر وی 
است. در این ضتارن: کروهی, یه خاصا: «زندگی ستیز »> و گروهی به اشتباه, 
ِِِ پرست» می شوند. کسانی که از تفکر زندگی ستیزی جدا می 

ند. ممکن است به دامان ژندکن پرسنی افتند. دین» نه زندگی ستیز 
و 
فی دآتص زاین رف رندنی, فوفه از آن کسی اشت که هتر ز ند کین کردن ۱ 


داشته باشد. 


میان «مشکل داشتن در زندگی» با «مشکل داشتن با زندگی» تفاوت 
وجود دارد. همه انسان ها در زندگی مشکل دارند, ولی انسان موفق کسی 
است که با زندگی اش مشکل نداشته باشد و اين. مهارت خاص خود را 
ولی بی خیالی و بی برنامه بودن در زندگی نیز نتیجه خوبی نخواهد داشت. 
ند کین پیچیده و پررمز و راز است؛ ولی برای موفقیت در زندگی باید 
«مهارت زندگی کردن» زا اموخت: راز بشیاری از ناکامی ها, ناکامی در 
مهارت های زندگی است. کسانی که مهارت زندگی کردن را ندارند. از 
زندگی خود نالان و ناراضی اند. 


از عوامل مهم در موفقیت انسان, «شادکامی» است و شادکامی, «پایدار» 
است و «پی امد منفی» ندارد. شادکامی زمانی به دست می اید که 


زندگی انسان 
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در مجموع, همراه با نشاط و خرسندی پایدار و بدون پی آمد منفی باشد. 
آزاین رو, شادی با شادکامی متفاوت است. در شادکامی, شادی و لذت 
انی هم وجود دارد, ولی هر شادی را نمی توان تامین کننده شادکامی 


داننست. 


بر اساس دیدگاه برخی صاحب نظران شادکامی عبارت است از: (شادی 
+ رضامندی < تنیدکی)(1) 


کسانی همچون اآرگایل(2) که از صاحب نظران روان شناسی مثبت 
گرا(3)است., در بحعت شاد کامی(4) تصریح می کند که شادکامی, تنها در 
سایه شادی هاو لذت های آنی به دست نمی آید و نیازمند داشتن احساس 
رضامندی و ك عواطف منفی است 5(۰) داینر(6) نیز در بحث بهزیستی 


شادی 
شادی 


شادکامی به شادی ها و لذت های آنی نیاز فوری دارد, ولی به شرطی که 
پی امد شاقن تدا لته ۹ آنی بودن این گونه لذت ها سبب منفی شدن 
آنها نیست., بلکه منفی بودن آنها نه: تنب بی:امفهای نی اان است. 
آزاین زور دز شادکامی: از ان.دسته: شادی. هاینی که بی. امد متفی ندار ند 
استفاده می شود, 


1- 6(.1ع5۲6۲ 5065]3011010 + 0۷[ ۱۳۱695 ۲۱۵00) 
2- 6.2 ۸۸۲0۱۷۱. 

.۲05۱۲۱۷ 6 6۱۷۵۲۱۵0۱۵0۷۰3 -3 

۰۲۱۵00 ۱۱695 .4 -4 

. ۲ ۱6 ۳5۱۷۵۲۱۵۱۵0۷ 0۲ ۳۵۵00۵ ۱۲۱686,0 23.5 -5 

.]( ۱6۲۱6۵۲۰6 -6 


7- 56۱۳9۰7 ۷۷۵1 601۱۷6( باد. 
8- 63.8 ۴, ۳5۱۷۵۲۱0۱00۷ ۵ ۳605۱۲۱۷ 0۵۲ ۰۲۱۵۲۱۵000۱۲ 
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هر چند لحظه ای باشند. 
رضامندی 

رضامندی 


رضامندی: یعتی اینکه انسان از انچه در زندکی دارد, خرسند و به آن قانع 
باشد. این مفهوم در درون خود. مستلزم بهره مندی از امکانات زند کف 
است. کسی که از همه امکانات محروم باشد. نمی تواند احساس رضایت 
داشته باشد. بی گمان, زندگی نه امکاناتی نیاز ذارد که باید آنقا را فراهم 
کرد. ولی صرف وجود آنها کافی نیست:.بلکه. باید. انسان از داشتن آنها 
احساس خرسندی و رضامندی نیز داشته باشد. 


نگرانی 
نگرانی 


در بخشی از و انسان ممکن است با ناسا زگاری های بسیار روبه رو 
شود. ازاین روه برای شاد کامی, لازم است که نگرانی ها و فشارهای 
۳5 را کنترل کنیم. 


خوشبختی و تاد یاه 


شادکامی زمینه ساز سعادت واقعی انسان تعریف و مولفه های آن, با 
توجه به این هدف تنظیم می شود. ازاین رو, شادی دو جنبه دارد: نخست 
اينکه لذت های جسمانی, زمینه مناسب را براي تلاش و رسیدن به سعادت 
فراهم می سازند. نف شیر نتخیر آ ها وا اه هی کند. 


دوم اينکه: آد. ان دسته از لذت های انی. که. تتعادت بضر .را به خطر می 
اندازند, باید پرهیز کرد. ار مهب دنل لت ی که یه مه 
به دست آوردن سعادت و شادکامی_ پایدار است. لذت هایی که دین آنها را 
نهی می کند, در این دسته جای می گيرند. 


علیه السلام در اين باره می فرماید: «کمّ من شهُوّهٍ ساعو 


ع 
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لذت آنی, که حزنی طولانی به ارمغان می آورد».(1) 


هرچند رضامندی, بهره مندی از امکانات و نعمت ها را شامل می شود. 
باید به چند نکته توجه کرد: نخست اینکه نعمت ها و داشته های زندگی, 
محدود به آمور مادی نیست و حوزه امور غیرمادی را هم شامل می شود. 
موضوع داشته هاء انسان است و انسان. هم بعد مادی دارد و هم بعد 
معنوی. پس سعادت وی به بهره مندی از هر دو جنبه بستگی دارد و 
احساس رضامندی نیز باید با توجه به این دو شکل بگیرد. 


دوم اینکه امکانات مادی, چه در مرحله درآمد و چه در مرحله مصرف. باید 
با قانون سعادت هماهنگ باشد. ازاین رو. هرچند ان امکانات لازم برای 
ند کت به تأیید و تأکید ديین رسیده است, ولی نباید از راهی که حرام 
نامیدن می شود به. .دست آیند. درامدی که از راه حرام به دست آید: به 
ظاهر سبب بهره مندی می شود. ولی در واقع. به شادکامی پایدار آینده 
زیان می زند و در نتیجه. مایه خسران خود فرد خواهد شد. 


همچنین» , مصرف باید پیرو قانون سعادت باشد. مصرفی که به زیاده روی پا 
خوش گذرانی و غفلت بینجامد. ویران کننده بنیان سعادت و تهدیدکننده 


شادکامی پایدا آذعشی است. د ادبیات دین؛ 7 ۱ | «] اف ». 
رِ رِ بن. این امور را «اسر 
«بطر», «ترف» و مانند از خی اهنت 


از مجموع آموزه های دین و پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله چنین درمی 
یابیم که انچه نهی می شود, روش درامد و مصرفی است که به سعادت و 
شاد کامی انسان زیانمی رساند, نه هر نوع برخورداری و لذت بردن. 


نید کی نید با وه یه فتاوت. بای باه فقو خامیرن فاد طضو اه 
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با خوشی همراه نیست و گاه نیازمند تحمل سختی است. این پدیده» نه یک 
رنج بی حاصل, بلکه مایه دست یابی به سعادت و شادکامی اینده است: 
ازاین رو تخنستت: اینکه. تباید ام را ضد شادکامی دانست و دوم اینکه باید 
آن را تحمل کرد و برای تحمل کردن. به مهارت هایی نیاز است تا گذر از 
این مرحله با سربلندی انجام شود و راه رسیدن به سعادت هموار شود. 


رسول خدا صلی الله علیه و آله و شادکامی 


رشتول خعا صلی اه غابه و آل شانکاعت 


رسول خدا صلی الله علیه و اله در کنار اموزش های قدسی و ملکوتی. 
مهارت های شادکامی را نیز به پیروان خود و حتی کسانی همانند امام علی 
علیه السلام, ابوذر غفاری و دیگران می آمفود. بنابراین, یکی از دغدغه 
های دین, شادکامی است و یکی از رسالت های آن, آموزش مهارت های 
لازم در اين باره به پیروان خوپش است. 


اند به این بخش از اضوژه های دین» کمتر نوجچه می شود. هدف این 
شتا آن است که اراته ی او ان ام ماه ند ال اسان 
نشاط و شادمانی بخشد و نگاهی نو در این زمینه معرفی کند تا پژوهش 
های لازم در اين زمینه انجام شود. 
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فصل اول: شادق 
اشاره 


فصل اول: شادی 


از دیدگاه اسلام. شادی سبب فراخی روح و برانگیخته شدن نشاط در 
انسان می شود. امام علی علیه السلام در این باره می فرماید: « لسرو 
تسط اللنشن و بثیر التشاط؛ شادی, زوع را باز می کند.و تشاط را برمی 
انگیزد».(1) 


من قلّ شُروژة کان فی العوَت راعثة.(2) 
کشنی. که ورین آندی باشد: آاشود کی آه ذر مر ی انستت: 


بر همین اساس, آن حضرت تأکید می کند که وقتی زمینه شادی فرا رسید, 
حتما از آن استفاده کنید: 


اذل وقع فی بدک بَومْ السُرُور قلا تخل قاتک |ذا وقغت فی ید بوّم عم لَم 
بخلک.(3) 


وقتی روز شادی در اختیار تو قرار گرفت, از آن توزق. نکن ؛ چرا که وقتی 
در دست روز اندوه قرار بگیری, از تو صرف نظر نخواهد کرد. 


در ادامه بحت, آن دسته از شادی ها و لذت های جسمانی و مادی را که 
رسول خدا صلی الله علیه و اله بیان کرده است. طرح می کنیم: 


[- تنمیمی آمدی, غررالحکم و دررالکلم, انتشارات دانشگاه تهران حِ( 
2023 

ساب اس یط اه اه ات ال سر ص5۳ 
6 حکمت 270. 
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1 لذت شوخی 
اشاره 

1 لذت شوخی 


یکی از لذت ها, لذت شوخی است که در شادکامی و نشاط انسان نقش 
مهمی دارد. شوخ طبعی با ایمان منافات ندارد و الگویی که دین از زندگی 
ارائه می دهد, خالی از اين موارد نیست. بلکه, کی مت 
آله یکی از ویژگی های اهل ایمان را شوخ طبعی آنان می داند؛ «لْموَمنْ 
دعب لعب؛ و المنافق قطب عغضب ؛ ممن خوش برخورد و بذله گو است و 
منافق, اخمو و خشم جوست».(1) 


اور انا وان از کم او وی ال اسان از 
اموری مانند خندیدن و مزاح کردن, دوری می کردند و زندکگی را فقط در 
نماز و روزه و مناجات می دانستند. پیامبر خدا صلی الله علیه و اله با این 
انحراف به مبارزه برخاست, و رعایت, ,میانم روی, در این امر را سفارش 
کرد. حضرت فرمود: «نّما تا > " تسژ حنلکم آمازخکم؛ " همانا من هم بشری 
0 


آن بذر خوار در خطاب دیحری می. فرمانده 


آما 9 ی و آنام, و ضیم و اقْطز و أَضکک و آتکی, قَمن یغت عَن 


من, هم نماز می خوانم و هم می خوایم. هم روزه می گیرم و هم [در 
روز غذا می خورم, 


سم ای رای یه اف فد سم یرالیه 
۸,4 . ق, ص 49 بحارالانوار. ج 77, ص <<1. 

اه سس ار ۳ 
تا سا و ی و 

3- اصول کافی, ج 2 ص 85, ح 1؛ محمدحسین طباطبایی, سنن النبی, 
بیروت. موسسه البلاغ 1440 هم . ق, ص 114. 
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هم می خندم و هم گریه می کنم. پس کسی که از راه و روش من روی 
گرداند, از من نیست. 


سیره حضرت این بود که وقتی در جمع دیگران بود با خنده آنانعی ختدید: 
ات مطلت را اماه علی علیه الصلام بر سییر اضحات بقل کرده اند ۱2 


امه ۳2 غین ۳ روابت می کند: 


هن قریا ا قتفعق ویشول | ی 1 
ما قعَلّ الأْغرابیةٌ لجِتة آنانا,(3) 


گاهی عربی بادیه نشین خدمت رسول خدا صلی الله علیه و آله می رسید 
و هدیه ای برای ایشان می آورد و سپس می گفت: «پول هدیه ما را ید۵ >> 
رسول خدا صلی الله علیه و آله می, شندید ه,ه رکاه آندوهکین می شده نی 
فرموددان اعرانی خه .می کند آالان کماست | ای کاش دمناره هی امد 


بنابراین, ۳ از راه های کاهش اندوه, شوخی کردن و خندیدن است. 
یادآوری خاطرات خنده آوز نیز سود مند و راه گشاست. 


از آنن ‏ یسلا ی اه هو مان بو سس ان 
و تا ها او ان نی ات ام ی 
السلام در این باره می فرماید: 


ک و له ِ الله علیه و آله لیس اللَجْل من أضحابه اذا رآ 
وا با نوا 2 


مرو شا ات ای الاو انس اسان < 
1 

.197 

3- اصول کافی, 0 2 ضص‌‌ 003 1 
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کان یِفُولّْ: ان اللّه بَبْفِضّ الْمْعَبْسَ فی وَجْه اخوانه.(1) 


سیره پیامبر خدا صلی الله علیه و آله اين بود که وقتی یکی از اصحاب خود 
و ای ی 
فرمود: خداوند, نفرت دارد از ترش رویی فرد در چهره برادرش 


یونس شیبانی می گوید: 


روزی امام صادق علیه السلام از من پرسید. ۰ «شوخي کردن بزد شما چه 
جايگاهي, دارد؟» گفتم: اندک ! حضرت فرمود: «قلا تفقلوا قَاِنّ الْمَداَبَة هن 

خس الخْلق و [تک لندجِلّ بها السَرُوَ علی آخیک و لَقَدُ ان رَسول ال 
9۳ اح پرید د آن یسره؛ پس 6 گونه 0 بی کفان: شوخی از 
ای ای کی سا انم کار شا کو را ادف که 
رسول دا سای الله علیه و الا افراد شوحی‌هیه کود .هی خواست 
آنان را شاد کند».(2) 


حذ شوخی کردن 


شوخی کردن, مرزهایی دارد که نباید از آن تجاوز کرد. جالب اینکه خروج 
از این مرزها, اثر گذاری معکوس دارد و موجب ناشادی می شود. به همین 
دلیل. شناخت این مرزها برای پاسداشت شادکامی موثر است. 


الف) نخست باید توجه داشت که شوخی از مرز حق و صداقت خارج 
نشود. شوخی نباید به باطل کشیده يا به دروغ الوده شود. رسول خدا صلی 
الله علیه و اله در این باره می فرماید: 


لا ون عبْ الایمان کل عتی رک الْعَذْب فی مزاجو.(3) 


۲ 2 


1- میرزا حسین نورق مستدرک الوسائل, قم, ال البیت؛ ج 8,.ضص 321 
ژین. آلدین. عاملت: کشت لريبه.: تهرآن. مکتته مرتضویه. بی خاء صر 82 
ستن, النیی: ض ۰.128 

2 کافی, جح 2 ص 663, ح 3. 


3- کنزالعمال, ح 8229 و 9024. 
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هیچ بنده ای به تمام ایمان نمی رسد مگر آنکه دروع در شوخی را ترک 
کند. 


به پیامبر خدا صلی الله علیه و آله با تعجب _گفتند: «شما با ما شوخی می 
کنید؟» حضرت فرمود: «اٍنّی لا أَقول الا حقا؛ ولی جز حق نمی گویم.»( ۳9 
در جایی دیگر حضرت فرمود: «[نی و ان داعبتکم فلا قول لا حفا؛ : هر چند 
با شما شوخی می کنم.؛ 9 


بدیهی است که اگر این شرط رعایت شود, شوخی کننده بازخواست نمی 
شود. رسول خدا صلی الله علیه و اله در این باره می فرماید: 


اِنّ ال عَرَوجَلّ لابُوْحَدٌ الما الضادق فی مزاچجه.(3) 
همانا خداوند, شوخی کننده ای را که صادق باشد, بازخواست نمی کند. 


ب) مرز بعدی اين است که شوخی نباید با مسخره کردن دیگران همراه 
باشد. ممکن است برخی با برداشتن وسایل دی با آنان شوخی کنند پا 
از راه ترساندن آنان, شاد شوند. رسول خدا صلی الله علیه و آله امتش را 
ی 


ام بح حدم متاعغ صاجبه لاعباً و لا جاذا قاذا ده آخد ود عصا صاجبه 
قلیرّدها الیْه )4 


هیچ یک از شما کالای همراهش را چه به شوخی و چه جدی برندارد. 


رم شیارا رت ریس ای ۳ ید 
اه ی و ی ات و 
دارالتعارف, ج 1, ص 111؛ مکارم الاخلاق. قم, جامعه مدرسین. ص 21. 
2- الجامع الصفیر, ج 1, ص 402 ح 2629؛ کنزالعمال. ج 3, ص 6۵48. 

3- الفردوس, بیروت, دارالکتب العلمیه, جح1, ص 166, ح 0۵16. 

4- الادب المفرد. بیروت., دارالکتب العلمیه. ص 82, ح 241؛ المعجم 
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اگر عصای همراهش را برداشت, باید آن را به وی بر گرداند. 
عبدالرحمان بن ابی لیلی می گوید: 


اماب اپیاس بای مساق کرویه ند رون باس ری الله عیبر 
اله حرکت می کردند که یکی از همراهان را خواب ربود. برخی رفتند و 
طناب وی را برداشتند. وقتی بیدار شد, بی تابی کرد. رسول خدا صلی الله 
علیه و آله وقتی از اين جریان آگاه شد. فرمود: «لا بَجل لِمْشلم آن برَوم 
تماما ؛ برای مسلمان جایز نیست که دل مسلمان دیگری را بلرزآتد .(1) 


ابوالحسن که 4 از اصحاب بیعت عقبه و از اهل بدر است, می گوید: 


با رتسول خدا ضلی. الله علیه و آله تسه بودیم که کسی بزرخاشت .و 
فراموش کرد کفش خود را بردارد. کسی آن را برداشت. صاحب نی 
برگشت و گفت: کفش هایم کجاست؟ مردم به او گفتند: ها آن زا ندیدید! 
زسول خدا ضلی الله. علید و آله مین درنی: فزمود: ایتخاست: و نیس 
فرمود: کیت برَوعه الْمْوْمنِ؛ چگونه توانستید دل موّمنی را بلرزانید؟» 
گفتند: ای رسول خدا, از سر شوخي چنین کردیم. حصرت: در پاسه نان ده 
پا سه بار فرمود: «قکیّف بر وه الْمَوّمن؟ چگونه توانستید دل موّمنی را 
بلرزانید؟»(2) 


نعمان بن بشیر می گوید: 


همراه رسول خدا صلی الله علیه و آله بودیم که کسی روی مرکیش 
خوابید. کسی رفت وبیری از او برداشت که ناگاه بیدار شد و ترسید. 
سول شدا صلی الله علیه نو امه شه و‌فرخود لا بل ال آن 
پروع مُسلما را ی یا سس هل اما ۱ 
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ج) مرز سوم. شوخی با نامحرم است. شوخی با نامحرم. زمینه را برای 
گناه فراهم می سازد. ازاین روه باید از آن پرهیز کرد. اگر هزینه یک 
شوخی, , دست زدن به گناه باشد, آرزتشن آن را ندارد که انجام شون سول 
خدا صلی الله علیه و آله در اين باره می فرماید: 


من فاکه افرأة لا بَفیکها خیس بکُل کمه کلمَهَا فی الخئیا لت عام [فی 
الثار] و ماه اذا طاوعت الَجْل قالْترمها... و آصاب مئها فاجشة فعلیها 
فد لور ها علی ال 1(۰) 


کسی که با زنی نامحرم شوخی کند, به خاطر هر کلمه ای که در دنیا با او 
سخن گفته است, هزار سال در دوزخ حبس می شود و اگر زن هم از آن 
مرد پیروی و با او همراهی کند و عمل زشتی رخ دهد. همانند گناه مرد بر 
او نیز خواهد بود. 


د( هرن چهارم, زیادی شوخی و خنده است. هر چیزی از جمله شوخی و 
خنده, اگر از حدٌ خود بگذرد. پی آمدهای ناگواری خواهد داشت و در نتیجه, 
سطح کلان شادکامی را به خطر می اندازد. ازاین رو. رسول خدا صلی 
الله علیه و آله با اشاره به پی آمدهای آن, مردم را از آن نهی می کرد. بی 
شک, این نه شادی ستیزی, بلکهپاسداشت شادکامی است. آن حضرت در 
حدیثی می فرماید: «كنرَهُ المزاج يَذْهَبٌ بماءٍ الَوَجّه؛ شوخی زیاد آبرو را 
می برد».(2) 


در حدیثی دیگر می فرماید: 
من کنرت دعابثة ذُهِبَت جلالثة, و من کثر مزاخة ذُمبِ وَقاره.(3) 
بیروت؛ موسسه الوفاءء 3 7: ص‌ 13 2. سی دی 5/2 نور 


2- روضه الواعظین؛ بیروت, موّسسه الاعلمی, ص‌ 59 
3- کنزل العمال, ح 44016. 
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کسی که زیاد شوخی کند, وقارش از بین می رود. 


طبیعی است که چنین شخصی ارزش و جایگاه اجتماعی اش را : نیز از 
ذشت. هی دهد «فر عر ۶ آستخف ۱ کسی. که (زباد) شوخی. کفو: 4 
شمرده می شود».(1) 


شوخی زیاد. پی آمدهای ضدشادکامی دیگری نیز دارد که پیامبر در حدیثی 
به انها چنین اشاره کرده است: 


کم و المزاع قاَة یدب ببهاء الْفَوّمن و بْفط مُروعتة و یجْرّ الْصبِ.(2) 


از شوخی (زیاد) بپرهيزید که آبروی موّمن و جوانمردی اش را از میان می 
برد و خشم را در پی دارد. 


بر همین 0 به حضرت علی علیه السلام جنین سفارش می کند: «یا 
لین ! لا تََرخ قَیَْهَبِ بَهاوْک؛ ای علی ! (زیاد) شوخی نکن که هیبت تو را 
می برد؟ ی 


زمان؛ به دو قسمت شب و روز تقسیم شده است. روزه برای تلاش و 
فعالیت و کسب روزی و شب. برای استراحت و برطرف کردن خستگی. 
اگر شببرای استراحت و رفع خستگی قرار داده نمی شد, کار مداوم و 
خستگی های پیاپی. جسم انسان را فرسوده می کرد. خواب و استراحت 
اگر به درستی رعایت شود نقش موّثری در آرامش روانی انسان ها دارد 
و در نتیجه, بر رضامندی افراد از زندگی خواهد افزود و نباید به سادگی از 
کنار آن گذشت.(4) 


[- الفردوس. 0 2 ض‌‌ 17( ۳ 90 د. 
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4- امام زین العابدینع نیز در بیان آثار آرام بخشی شب و خواب و نقش آن 
در لذت بردن از زندگی می فرماید: «قحَلّق لَهُمْ الیل لِیسکنوا فیه من 
حرکاتِ الب و تقَضاتِ اللَضَب و جَعَلَهٌ لباسا لیلیتوا چ راخیه و منامه 
قتگون دلک لَُم جماماً و فُوَه و الوا به لَ و شَهْود؛ 0 
آنان آفرید تا در آن از حرکت های رنج آور و جنب وجوش های کار, آرامش 
پانتد:ه سانش و خواب آنزا لباسی فرار داد که بتوشتد تا بزایشان مابه 
آسودگی و نیرومندی شود و به لذّت و شهوت. دست یابند.» الصحیفه 
سجادیه. دمشق, سفارت جمهوری اسلامی ایران. ص 39 ؛ مصباح المتهجد., 
بیروت, موسسه فقه الشیعه, ص 245, ح 361؛ بحارالأنوار. ج 58, ص 
9 در الفقه اد (لی, الامام الرضا(ع), , چنین روایت شده است: اد 
تعست 19 تم ان ذلک ه مَصَکٌذ للْبَدن؛ هرگاه چرت به سراغ تو آمد. بخواب که 
مابه 0 بدن است.» (رفقه آلرضا(ع), , مشهد, 7 کنکزم امام رضارع )از ص 
0 بحارالانوار. ج 62, ص 261, ح د5. امام باقر(ع) درباره انسان ,های 
شب زنده دار و اه عبایت می فرماید: «لعلک تری ان اوه ام یَکوئوا 
پُنامُون. .لابند لها البدّن ن تثريحة خجتّی یحرح تَفسَة, و|ذا خرح التَفَسنْ 
استراح لین و رَجفقت التوخ فیه ‌ 8 افیف ۵9 لین الْعمَلٍ؛ شاید نو می 
پنداری که این گروه, اهل خوابیدن ورن 5 ..لازم است بدن ِ [به وسیله 
خوابیدن ]آسوده سازی تا روح, از آن خارج شود. هنگامی که روح از بدن 
خارج شود. بدن استراحت می کند و روح, در حالی برمی گردد که بدن, 
قدرت کار کردن دارد.» من لایحضره الفقیه, جح 1, ص 481 ح 1391؛ علل 
الشرائع. بیروت, دار احیاء التراث, ج 2 ص 365, ح 4. 
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خداوند, در قرآن کریم. خواب را مایه راحتی و آسایش معرفی کرده است: 
«و جَعلنا نکم سباتا! و خواب شما را مایه آسایش و استراحت قرار 
دادیم». (نبا: 9) 

در جای دیگر قرآن کریم آمده است: 

و هو اذی جَعَل لَکمْ الیل لباسّا و الوم سْبائا. (فرقان: 47) 


علامه طباطبایی رحمه الله در تعریف «سبات» می نویسد: 


شبات به معنای راحتی و رها شدن است ؛ زیرا خواب مابه آزآفترن و 
آننتود کی قوای جسمانی از خستگی و رنجی می شود کف در هنگام بیداری, 
بر اثر تصرفات نفس در بدن» عارض می شود "۳ 


خداو‌ند در آباتی دیکر از قران نیز به ارام بخش بودن شب آشارم مین کنده 
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و الدی جقل لک الیل لِتسْکُُوا فیه.(1) 


در شمه آرانت: تاکیذ شده: اسنت که در تظام. هستی, شب برای ارامتتن به 
وجود آمده است و این کار, به دست خداوند انجام شده و بشر» هیچ 
دخالتی در آن ندارد. خداوند متعال در آیه ای دیگر, اين را از رحمت خداوند 
دانسته است: 


و من یه جقل لَکُمّ الیل الها لِتسَکنئوا فیه و لَِبتَفُوا من قصله و 
لعلکم کشکژون. (قصص: 73) 


و از رحمت او این است که شب و روز را برای شما قرار داد ۳ زر از 
[شب ] ارامش ابید و [در روز.] از فضل او کسب کنید و باشد که سپاس 
به راستی, اگر اين رهمت آلهی نصیب انسان نمی شد. چه وضعی پیش 
می آمد؟ زندگی بدون شب و خواب, زندگی : پر از درد و رنج و خستگی می 


نوی ات رت یتآ ارام رین نف اصقتا ی 
شد. ٍِِ« متعال در این باره می فرماید: 


نشخ ان جعل اللّه" لك التهار سزمدا الی تم العمه من ال عیر 
ال - بلیْل و فیه اقلا ۶ تبصرون. . (قصص: 72( 
چه خدایی غير از خداوند. شب را برای شما می اورد که در ان ارامش 


یابید؟ آپا بصیرت پید | نمی کنید؟ 


1- نک: یونس: 67 ؛ نمل: 86 ؛غافر: 61 . 
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کم خوابی, بدخوابی و سر و صدا,ء از عواملی هستند که در خواب اختلال 


ایجاد می کنند. با تنظیم خواب. می توان از زندگی, بهتر استفاده کرد و از 
ان لذت بیشتری برد. 


3 دیگر شادی بخش ها 


اند 
3. دیگر شادی بخش ها 


زمینه های دیگری از شادی نیز در روایت های نقل شده از رسول خدا 
ای هد اس مر وا و ام ی رد ور ۳ 
لب قزعه ند آقل شم و مادم قرع برع 3 نب و بط قَمَتّه و 
مَرّه.(1) كث_"۳ 


۲ 


۱ 


هنگام خوردن گوشت. قلب شاد می شود و هیچ کس پیوسته شاد نیست 


در حدیت دیگری از آن حضرت آمده است: 
ِ مس ه‌ 
الطیت کی العشل بش هار الی التسوه فص و ال گوس زر 


عطر, شاد می سازد و عسل, شاد می سازد و نگاه به سبزه. شاد می 
سازد و سوارکاری, شاد می سازد. 


از این احادیت به دست می آید که دیگر شادی ها از نظر رسول خدا صلی 
الله علیه و اله عبارتند از: 


الف) لذت خوردن و آشامیدن 


الف) لذت خوردن و آشامیدن 


2 صحیفه الامام الرضا علیه السلام, قم, موّسسه الامام المهدیعح, ص ۰72 
ح 144 مستدرک الوسایل, ج 16, ص 367. 
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خهوردن. ۵ اشاهندن: لذتی دارد که مایه شادی و نشاط انسان می شود. 
اتکی انست رن وراه موی ها نزاخ همه ساط اهر 
باشند و ممکن است برخی موارد شخصی باشد و هر کس از خوردن و 
نوشیدن چیزی لذت ببرد.(1) 


نکته مهم این انتتت که برای اینکه لت خوردن و آشافیدن به ضدشاد کامن 
تبدیل نشود, باید این موارد را رعایت کر 


یک _ از پرخوری پرهیز شود که سنگدلی و ابلهی انسان را در پی دارد. 

دون حراض نباشد که باطن انسان. و آینده اورا تام فی سار د: 

سه _ آداب آن رعایت شود تا بیشترین سود و کمترین زیان را داشته باشد. 

ب) لذت بوی خوش 

ب) لذت بوی خوش 

بوی خوش از دیگر عوامل موّثر در شادی است. در آموزه های دین استفاده 
ای وی وت بدن بسیا ر سفارش شده است. رسول خدا صلی الله 


۵ الفشی فرماید > اطییت: ۶ اد بَشْذ العلّت؛ ۰ بوی خوش قلب را تقویت می 
(2) 


آن سخت ای ده آشای زنط سا نت اه عی اه 
السلام در این باره می فرماید: 


کان رَسول اللّه یَفقَ فی الطیب اکُتر ممّا بتَفقَ فی الطعام.(3) 

ول دا صلی الله علیفی ال بر ای خطر بیس از حارج فی کرد 
همچنین آن حضرت نقل می کند: «رِنّ اللّیقَ صلی الله علیه و آله لا یر 
لطیتِ و الحَلواء؛ 


1- به همین جهت در تاریخ معصومان دیده می شود که هر کدام از آن 
بزرگواران به یک نوشیدنی یا خوراکی خاص علاقه داشته اند. 


کافی, 0 0 ض‌‌ 2 


ص22۰ 
پیامبر عطر و شیرینی را رد نمی کرد».(1) 


سخن در این باره فراوان است که به همین اندازه بسنده می کنیم. نکته 
مهم , جلوگیری از مواردی است که ممکن است پی آمد منفی داشته باشد 
تا به ضدشادکامي عبدیل تشود و بتابراین. آنجا که همکن است بوی خونش 
موجب تحریک جنسی شود استفاده از ان ممنوع شده است. رسول خدا 
صلی الله علیه و اله در این باره می. فرماید: 


و حِ_ رم - ِ ۳ 5 
یا امرَعة اسْتَفْطرت مرت عَلی قَوّم لِیَجدوا من ریکها قهی زانیة.(2) 


هر زنی که به خود عطر زند و از کنار عده ای[مرد] بگذرد تا بویش به 
مشام انها رسد. زناکار است. 


و در حدیث دیگری می فرماید: 

ادا ههدث جاک الصّلاه قلا تس طیبا.(3) 

هرگاه از شما زنان کسی در نماز حاضر شد, بوی خوش به کار نبرد. 

ج) لذت تفریح 

ج) لذت تفریح 

از دیگر شادی ها به تفریح گاه رفتن و نگاه کردن به منظره های زیبا و 


ی 


آله آن را سفارش کرده است. در حدیتی آمدة آتزنت: 
الوا و الْعَبوا قائی کر آن بُری فی دینکم غلطَه.(2) 


[-. میژان. الحکمهر ج 7ص دور :11390 اضول. کافی: ‏ 6.ضن 
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2- میزان الحکمه, ج 7, ص 3340, ح 11334. 

3- میزان الحکمه, جح 7, ص 3340, ح 11335. 


4- میزان الحکمه, جح 11, ص 5360, ح 18371. 


ص :3 2 


تفریح و بازی کنید؛ زیرا من خوش ندارم که در دین شما سختی و خشونت 
دیده شود. 


روشن است که این شادی نباید به زیاده روی در خوش گذرانی کشیده 
شود. در ادبیات دین, از این حالت. به «لهو و لعب» یاد شده که بحت خاص 
۱ مهم این است که نهی 
از لهو و لعب در دین به خاطر پی آمدهای منفی آن است که شادکامی 
پایدار و بی زیان انسان را از میان می برد. 


نکته تیکرز ايینکه, لذت تفریح تنها به دیدن منظره های زیبا محدود نمی شود. 
بنابر برخی روایت ها موارد دیگری را نیز شامل می شود. رسول خدا صلی 
الله علیه و الهدر این باره می فرماید: 


کل هو اون باطل الا هی تلات: ات ۱ 5 سور 
ملاعبته امرعَتة؛ قلَهُنَ حود(1) 


هر گونه سر کرمن برای مومن نادرست است. مگر در سه کار: تربیتاسب, 


۱ 9 
در حدیثی دیگر امده است: 


۹ 


کل شَت علّسن من ذکُر الم هو و لب ال آن یو آژبعه: فلاعبه الرَجُل 
ِِ 9 الرَجُّلٍ فرسَة, و مهشی الرَجْل بَيْن العَرَصین, و تعلیم الرَجُّلِ 


هر چیزی که در شمار یاد خدا نباشد, سررگرمی و بازی (باطل) است؛ محر 
چهار کار: بازی و شوخی مرد با همسرش, تربیت کردن اسبش, قدم زدن 


[- اصول کافی, 0 ط ضص‌‌ 0 ۳ 13. 
2- کنرالعمال, ح 40612 


ص :24 
میان دو هدف (تیراندازی) و آموزشن دادن شنا. 


بنابراین. هر تفریج سالم و بدون پی امد منفی دنیوی و اخروی را می توان 
از اموری دانست که در لذت تفریح جای گرفته و مورد تایید دین است. 


ص25 


فصل دوم: رضامندی 

۳" 

فصل دوم: رضامندی 

زير فصل ها 

3 نعمت های زندگی 

4 مهارت های رضامندی 

1 اهمیت خرسندی 

رضامندی, بستر کام تایه است. این امر, مخصوص 0 های غیردینی 
نیست. موفقیت در تکامل معنوی نیز نیازمند رضامندی است. کسانی می 
توانند به مراتب عالی تعامل و معنویت دست یابند که از زندگی خود 
خرسند باشند. کسی که با زندگی خود مشکل داشته باشد, نمی تواند 
خاطری آسوده برای گذراندن مراحل کمال داشته باشد. 

و مفهوم رضامندی 


پیش از اين گفتیم که رضامندی؛ یعنی اینکه انسان از آنچه در زندگی دارد, 
خرسند باشد. تحقق این امر. به بهره مندی از امکانات زندگی بستگی 
دارد. بزآورده شدن برخی. تیازهای زندگی به امکاناتی نیاز دارد که این 
امکانات باید فراهم شوند و خداوند بزرگ فتوا ری از آنها را در اختیار ما 
گذاشته است و همواره می دهد. بخشی را نیز باید با کار و تلاش به دست 
آورد. در ادبیات دین. از اين بخش به عنوان «نعمت» تعبیر می شود که در 
آینده به آن خواهیم پرداخت. 


اختطانس تضاصنفی اعصت ها تام ها دیمع لیم است را 
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«#وجود نعمت»؟ کافی بیست. رضامندی, بعد دیگر خرسندی از ژنا کیت را 
تحص قفی, کند: این امر نیازمند مهارت های ویژه ای است. چه بسا کسانی 
کسان اتف اما من فتفنم رل مان تا راضی. اند که لته این 
مسئله به سیب بهره مند نبودن از مهارت های رضامندی است که در آینده 
به ان خواهیم پرداخت. 


3 نعمت های زندگی 


اشاره 
3 نعمت های زندگی 


بنابر آنچه گفتیم, یکی از مسائل مهم رضامندی, شناخت داشته ها یا نعمت 
های زندگی است. رسول خدا صلی الله علیه و آله نیز به این موضوع 
بسیار اهمیت می داد. مطالعه سخنان ان حضرت نشان می دهد که بخشی 
از تلاش ایشان به بیان و برشماری امکانات لازم برای زندگی و نعمت های 
خداوندی مربوط می شود تا بدین وسیله. اهل ایمان برای به دست اوردن 
آنها تلاش کنند و خدا را به خاطر داشتن آنها سپاس گویند. 


تکته شمه آیتکه ار دید گام رصول دا صلی الله غلیه و الم آنواع کون کونن 
از مسائل, امکانات لازم برای زندگی انسان را تشکیل می دهند. در ادامه 
به بیان سخنان حضرت در این موضوع می پردازيم و سپس به جمع بندی 
انها خواهیم پرداخت. 


نخستین نکته اينکه, داشته های زندگی را در چه حوزه هایی باید جست وجو 
کرد؟ این مسئله از مباحث مهم در رضامندی است. دو نظر در این باره 
وجود دارد: یکی, نظریه انحصار نعمت در مادیات و دیگری, نظریه ترکیب 
نعمت مادی و معنوی. رسول خدا صلی الله علیه و اله با اینکه امور مادی 


ص :27 


هل حضرت در این باره چنین می فرماید: 
من [ یر لله ع ول غلیه ند ْمة الا هی مطعم او مسرب او ملس قق؟ 
ِ 79 ا 0 ۲ 


هر که نعمت خدای عزوجل را جز در خوراک يا نوشیدنی یا پوشاک نبیند. 
بی گمان. عملش کوتاه و عذابش نزدیک باشد. 


و در کلامی توت فرماید: 


و 


هر که نعمت خدا بر خود را جز در خوراک يا نوشیدنی نبیند. عملش کم و 
عذابش نزدیک شود. 


کارت ان در فان کریا مت ان و بان مار 1 
ای و هس ای مه ها راون یت 
پرسید و حضرت ات وی فرمود: 


۴ 
بصا 
"1 
ح 
6۶,۵ 
با 
دی 
1 
ِِ 


1- 1اصول کافی. ج 2 ص 316, ح د. 

ان العکمه دص 6566 20405 زک تالایا و 

۱ ۲ 
3- «ا لَمٌ 7 ای ین ی و 
یک نعمة ظهره و باطتة و من اللاس من بجادل فی الله بقیر علم و لا 

هدّی و لا کتاپ منیر.» لقمان: 20 ۱ 


ص :28 
یه ده هل قمن سواهْم.(1) 


ای پسر عباس ! نعمت های آشکار. اسلام است و آفرینش نیکو و هماهنگ 
تو و روزی سرشاری که به تو بخشیده است. نعمت های نهان, پوشاندن 
اعمال بد تو و رسوا نساختن تو به وسیله انهاست. ای پسر عباس ! خدای 
متعال می فرماید: سه چیز است که من برای مقمن قرار دادم, در حالی 
که او را در آنها اختباری نینمت: دعای. اهل یمان برای او بنن از پایان 
یافتن دوران عملش؛ دوم اينکه اختیار یک سوم مالش را به دست او دادم 
تا به وسیله آن گناهان او را پاک کنم و سوم اینکه کردارهای زشت او را 
پوشاندم و به وسیله آنها او را رسوا نساختم. در صورتی که اگر اعمال 
زشت او را آشکار می کردم, خانواده اش او را دور می انداختند,. چه رسد 


به دیگران. 
همچنین, رسول خدا صلی الله علیه و آله در حدیثی دیگر می فرماید: 


ما الظَاهِرَة قما سوی من حَلقک, و أَمّا الْباطِتَة قما ستر من عَورتک, و لو 
آبداها لقلاک ملک قَمَنْ سواهُم.(2) 


نعمت آشکار. آفرینش هماهنگ توست و نعمت پنهان, پوشاندن عیب های 
را ره وا ای ات ار 
گریزان می شدند, چه رسد به دیگران. 


روزی رسول خدا صلی الله علیه و آله از امیر مومنان, علی علیه السلام, 
پرسید: «فْل ما ول نِعْمه لاک الله" عْوجل و عم م عَلَیک بها ؛ بگو نخستین 
نعمتی که خدای عزوجل تو را , نف آن آزمود و بهوسیله آن نواخت؛ چیست ؟» 
امام علی علیه السلام پاسخ 


1- مجمع البیان. بیروت, دارالمعرفه. جح 8. ص 01د. 
2- درالمنثور, بیروت., دارالفکر, ج 6. ص 25د. 


ص :29 


3 9 0 3 ِ ‌ 2 
داد: «أنْ خَلقی جل تناوْةْ و لم آک شَیثا مَذکورا؛ اینکه خداوند مرا از هیچ 
۲ ۳ 
فرمود:«ضَدّقت ؛ درست گفتی».(1) 


رسول خدا صلی الله علیه و آله به دیگر نعمت های خداوند متعال نیز که از 
لوازم زندگی به شمار می روند, اشاره کرده است. 


گر دی فرگزه سل دا صلی له غایی و الم اد یرم مس کم مسا 
نقلیه و فرزند به عنوان عوامل سعادت یاد کرده و فرموده است: 


من سَعادة الَْرَء للم الَوجَ الَالحة, و الْمَسَکَنْ الواسغ. و الْمَرْکَبُ 
نی # و الْولَذٌ الصالخ.(2) 


از سعادت مرد مسلمان, داشتن همسر شایسته, خانه و سیع» مرکب راهوار 


همچنین در روایتی دیگر, تنها به فرزند صالح اشاره می کند و می فرماید: 
«منّ سَعادة الرّجّل الولذ الطالح؛ از سعادت انسان, داشتن فرزند شایسته 


است».(3) 


ویر کیت های دیگری از امور یاد شده را نیز در این کلام رسول خدا صلی 
الله علیه و اله می توان دید: 


من عادو الْمَرَء الْمْسلم با بشبچة وَلَذة, و الْمَوءه الجَمیلَة ذاث دین, و 
المَوَکن الهَنی ء و المسکن و )4( :۱ 


1- میزان الحکمه, جح 13, ص 6354, ح 20353. 

2 الجعفریات. تهران. مکتبه نینوی. ص 99: مسند ابن حنبل, بیروت. 
دارالفکر, ج 1 ص 168 المستدرک علی الصحیحین, بیروت, دارالکتب 
العلمیه, جح 1, ص 144. 

3- اصول کافی, ج 6, ص 3, ح 0. 

4 قرب الاسناد, قم, موسسه آل البیت, ص‌ 7 نک: اسد الغابه, بیروت؛ 
دارالکتب العلمیه, ۳ 5 ص‌ 1101 


ص :30 


از سعادت مرد مسلمان آن است که فرزندش شبیه او باشد و همسر 
زیبای دین دار مرکب راهوار و خانه ای بزرگ داشته باشد. 


ود کلافی ذیحر ویز کی هایی را ببان ختین. من کند: 


تلاْ من السعادو:. . ازع تراهالقجنک و تفیث قتملها علی تقمیها و م 
آک. و الابّه تکُون طبّةَ فَتلْحفک باضحایک. و الذار تَکُونْ واسعة کیره 
القرافق.(1) 


سه چیز از سعادت است: همسری که چون او را ببینی؛ تو را خوش آید و 
چون نزدش نباشی, او را نسبت به خودش (تاموس) و مال خودت ایمن 
بدانی و مرکب راهواری که تو را به یارانت برساند و خانه ای که بزرگ 


در حدیتی دیگره حضرت از همسایه نیز در این مجموعه یاد کرده است: 
من سعاده الَمْسْلم سَعة المسشگن, و الْجاژٌ الضالح, و المَرْکَبْ الهَنی ء. 


همچنین در کلامی از ان بزرگوار. چهار مورد بیان شده که دو مورد ان 


جدید است: 


آزیغ من سماده الموء: روج صالعة و ولد آيراد, و خلَطاء صالجون, و5 
مَعيشَهٌ فی بلادو.(3) 


چهار چیز از سعادت مرد است: همسر شایسته. فرزندان نیک. هم 


۳ خصال, ,چ 1 ص 183 ح 252 
قم, ۲ ااعاان. الأهل البیت علیهم السلام. ص‌‌ 625 ح 87 و ۳ 
غوالت التالیم فمم مطیعه سید الفمداءع, 2 دص دوع گر 


ص:31 
1 


در حدیث دیگری به جای «رَوجَهٌ صالِحَ», تعبیر «َلَ وج الْواییة؛ 


ساز گار» آمده که بار مثبت دارد.(1) 


باز در رویکردی, حضرت از فراغت و تن درستی به عنوان دیگر نعمت های 
زندکی یاد عفن کتد که.فردم ذر بزانر آتها تاسیاسی‌ مین کننده 


نقمتان مَمْنُونْ فیهما کنیژٌ من الاس: القراغ و الصْحَه.(2) 


ذو تعمت است که بیشتر مردم تسبت به آنها مفتون می شوند؛ فراغت و 


له و القراغ نقمتان مکفُورّتان.(3) 
سلامتی و فراغت., دو نعمتند که ناسیاسی می شوند. 
در روایتی دیگر, امنیت 0 به این مجموعه افزوده شده است: «نعمتان 


مکفورّتان: الم 5 الْعافیَه دو نعمت کفران شده, امنیت و تفا خی 
هستند».(4) 


از مجموع روایت ها درمی یابیم که نعمت ها و داشته های زندگی انسان 
عبارتند از: 
الف) نعمت وجود 


الف) نعمت وجود 


وجود زیربنایی تانزه تقهتی: اسب که بدفن ان امکان هیچ لذت بردنی وود 
ندارد. با این حال. فراموش شده ترین نعمت نیز است. به راستی؛ اگر 
وجودنمی داشتیم, آنچه را اکنون درک کرده ایم؛ چگونه می توانستیم درک 


کم 


94 


2 الخضال ‏ دوع 7 که وان المع ایض ودوم. ج 
20367 

3- میزان الحکمه, ج 13, ص 6358, ح 20368 

4- میزان الحکمه, ج 13, ص 6358, ح 20369 
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نبودیم و خداوند متعال ما را به وجود آورد. 
ب) آفرینش نیکو و کامل 

ب) آفرینش نیکو و کامل 


ی زین مان هام کت ری ام عال ار اضا و 
جوارح انسان به تناسب نیاز بشر, تنوع لا زم را نداشت با در اندازه هر 
کدام کم يا زیادی دیده می شد يا هرکدام در جای مناسب خود قرار نمی 
گرفتند, چه وضع نامناسبی, پیش می آمند؟ ۲ چگونگی آفرینش 
طر ع ی رن است که کتامل ست نار دنو 


ج) رزق و روزی 
ج) رزق و روزی 


انسان, سراپا نیاز است ؛ نیازهایی که خود نمی تواند آنها را برآورده سازد. 
خداوند بزرگ از فضلِ و رحمت خود رزق و روزی او را می دهد و 

جز او که چنین کند؟ اگر خداوند روزی بشر را تامین نکن به راستی: , بشر 
چه خواهد کرد و چه می تواند انجام دهد؟ 


د) اجازه یک سوم مال برای پس از مرگ 
د) اجازه یک سوم مال برای پس از مرگ 


مرگ, پایان زندگی دنیا و لحظه قطع رابطه بشر با مال و دارایی است. 
کسن. که مین میرده خز.. کل »یزرق. با خود نهی برده ولین خداو‌ند بزرک 
تدبیری انديشیده و این اجازه را به بشر داده است که یک سوم مالش را 
برای پس از مرگش بگذارد و در راهی که صلاح می داند. مصرف کند. با 
این تدبیر, بشر پس از مرگش می تواند از یک سوم دارایی اش بهره مند 
شود و با مصرف کردن آز در زاه یره دخیره ای برای ات احت ند 
چه بسا کسانی که از اين راه. مشکلات پس از مرگ خود را حل کرده یا 


کاسته اند. اگر چنین امکانی برایانسان وجود نمی داشت, چه می شد؟ 
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ه_) دعای مومنان پس از قز ق 
م) دعای مقمنان پس از هر 5 


پس از مرگ دعای اهل ایمان برای شخص از دنیا رفته اثرگذار است. این 
نیز امکان دیگری بزای بش از مرک است. که به وسیبله. ان: همواره راه 
رسیدن خیرات و برکات باز می ماند. 


و( پوشاندن اشتباه ها 


و( پوشاندن اشتباه ها 


بشر. از یک سو در طول زندگی اش کم و بیش دچار اشتباه می شود و از 
۱ است. اگر اسرار بشر فاش می شد و مردم را 
از او گریزان می شدند, چگونه امکان زندگی می یافت؟ اگر تصور کنیم که 
چنین وضعی برای همه پیش آید, آزز کام: بت توت ند جی سر جونه رقم 
می خورد؟ 


ز) همسر شایسته. ساز گار و زیبا 
ز) همسر شایسته. سازگار و زیبا 


همسر» همراه و مونس انسان است رت مادی و معنوی 
نقذش مهمی دارد. اگر انسان همسری صالح, سازگار و زیبا داشته باشد, 
وی را در مسیر تعامل یاری می دهد و از لذت ند کین مشترک بهره مند 
می سازد. البته روشن است که ویژگی اول و دوم. نسبت به ویژگی سوم 
اهمیت بیشتری دارند. همسر ناشایست و ناسازگار. زندگی را با هزاران 
مشکل روبه رو می سازد و امکان رشد و سربلندی را از انسان می گیرد, 
هرچند زیبا باشد. 


ج) فرزند صالح, نیکوکار و شبیه پدر 
ح) فرزند صالح, نیکوکار و شبیه پدر 


ات توت کان رسول.کفا صلی الله هه الم قنور مانه رمشتی خیم 
شادابی قلب(1) و برکت 


11 «أسله الوا 3 سوق اه ره لقن و ر تة الْقلب». لفردوس > ج 
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زندگی(1) و میوه دل(2) است و بوی او بوی بهشت است.(3) البته این 
وضع وقتی ارزشمندتر و لذت بخش تر می شود که فرزند انسان, فرزند 
صالح باشد. بنابراین, یکی دیگر از نعمت های زندگی, وجود فرزندان صالح 
و نیکوکار است. کسانی که فرزند ندارند يا فرزند ناصالحی دارند, از بخش 
مهمی از نعمت ها محروم هستند. هرچند فرزند نداشتن سخت است. 
سخت تر از آن, داشتن فرزند ناشایستی است که ابروی والدین را بر باد 
می دهد و هر روز انسان را از داشتن آن پشیمان و سرخورده می سازد. 


ان اس نم اسان ارات 
اه ام اما ان 


یکی از نیازمندی های انسان, «مکان» دک است. بشر به خانه ای نیاز 
دارد اور ان ارام کیره در ادبیات عرب. از خانه به «مسکن» تعبیر می 
شود که از ماده «سکن» به معنای سکون و آراختتن گرفته شده است 4(۰) 
ثابت بودن خانه, از ویژگی های مهم در رضامندی است. جابه جا شدن پی 
در پی, از عوا 


1- «بِیّْتْ لا صبیان فیه, لا برکة فیه؛ خانه ای که فرزندی در آن نباشد, 
برکت در آن نیست.» الفردوس, ج 5, ص 359 کنزالعمال, ج 16, ص 
۰ 

2- «الولَذ تهره القلب؛ فرزند, میوه دل است». مسند ابی یعلی, جده, 
دارالقبله, 2 ص 10 المستدرک علی الصحیحین, ج 4, ص‌239. «لکل 
شجرو مره و تمره خ القَللب الولَد؛ هر درختی میوه ای دارد و میوه دل, 
فرزند است». جامع الصغیر, ج 1. ص 1369 الفردوس, ج 1, ص 204؛ 
کنزالعمال؛ مج 16 ص 457. 

3- «ریح الَوَلد من ریح الجتّه» (الجامع الصغیر, جح 2ص 21: کنزالعمال, ج 
6 ص 274 روضه الواعظین, بر ج 2 ص 369) «لْوَلذ للوالد ریحاته من 
اللّه ۳7 (قسمها) ین عباده» (عده الداعی, تهران, مکتبه وجدانی, ص‌ 
6( 

4 الصحاح, بیروت. دارالعلم للملایین. ج 5, ص 2136 ماده «سکن»؛ 
لسان العرب. بیروت, دارصادر, ج 13, ص 211 ماده «سکن». 
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ناخرسندی به شمار می رود.(1) بزرگ بودن خانه نیز از امور مهم ایجاد 
خرسندی دیگر است. در متون دینی می خوانیم که خانه بزرگ از لوازم 
ند کی است و در مرتبه بعد, بهره مندی از اثاث لازم و کافی نیز از عوامل 
مهم در رضامندی خوانده می شود. 


ی) همسایه خوب 


اشاره 
ی) همسایه خوب 


از آنجا که انسان ها در کنار یکدیگر زندگی می کنند, پدیده همسایگی نیز 
به وجود مي آید. اکز خانه: محل سکونت:و ار آهتشن است: همسایه خوب در 
ایجاد این آرامش نقش مهمی دارد. چه بسا در طول زندگی مسائل و 
مشکلاتی به وجود می آید که شم راهن ذیکرآن لا زم است و در چلنین 
موقعیت هایی نقش همسایه بسیار مهم خواهد بود. بنابراین. همسایه خوب 
و شایسته از نعمت های زندگی است که می تواند نقشی موثر و راه گشا 
دور امن شادکامی زندگی ایفا کند. 


یا) وسیله راهوار و چابک 
با) وسیله راهوار و چابک 


زندگی, با حرکت و نقل و انتقال همراه است و سکون و توقف در یک 
نقطه جغرافیایی, ناممکن است. برای تجارت. صله رحم. تفریح و استفاده 
ای ای ی 
هایت. که ثه دلیلی:با انها سر و کار داريخ, «فاضله» وخود دازن بنتن انسان 
به وسیله ای نیاز دارد تا این فاصله را کم کند و رنج و سختی راه را اندک 
سازد و اینجاست که وسیله نقلیه و صضرورت آن معنا می یابد. یکی از 
نعمت های زندگی, 


1- امام صادق علیه السلام در اين باره می فرماید: «مِن مَرّ الْعیّش الْلَة 
هرق دار الی دار: از تلخی. رندکی: انتقال از خانه: ای به خانه.دیکر است.» 


7ص 2:39 22936 
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بهره مندی از وسیله ای آماده است. 
یب) دوستانی صمیمی و شایسته 


یب) دوستانی صمیمی و شایسته 


تتهایین براق اتسان, عله و ازاردهنده است, انسان دوست دارد با ذیگران 
رای ای اه ها تا 
احساس کمبود می کند. احساس دردآوری که هیچ چیز حتی ثروت. شهرت 
و ریاست. آن را پر نمی کند.(1) انس با دیگران, یکی از نیازهای اساسی 
بشر است. ما : نه تنها برای برآوردن نیازهای مادی زندگی, نلکت بر اه تافیزه 
نیازهای عاطفی مان به انس گرفتن با دیگران نیاز داریم. بنابراین. انس و 
صمیمیت,؛ فک از عوامل مهم در رضامندی و شادکامی است. 


بج) کار در وطن 


یج) کار در وطن 


کار,. راه کسب درآمد و تا یره مخارج زندگی است و نقش مهمی در 
رضامندی دارد. اگر بهره مندی,ٍ از امکانات زندگی, یکی از عوامل مهم 
رضامندی است. کار و شغل. امن کننده آنهاست و جایگاه ویژه خود را 
خواهد داشت. 


ید) فراغت 
ید) فراغت 

یکی دیگر از عوامل موّثر در شادکامی, داشتن تلی آسوده و روحی آرام 
است. تلاش پیوسته و نفس گیر و همچنین دل مشغولی های مداوم, سبب 


می شود و نشاط و شادکامی را از میان می برد. 9 
مندی از فراغتیکه در. آن 


[- رابرت برلتون در کتاب خود به نام روان شناسی روابط انسانی, بحتی 
دارد با عنوان «درد تنهایی. » وی معتقد است که امروزه بسیاری از افراد, 
زر سا فیران تایه ام نمی داش بای ی رن 
محرومند. وی از قول یکی از روان پزشکان امریکا نقل می کند که در 
جامعه ما, عمیق ترین مشکل مردم, تنهایی ق انزواست. وی بر اين باور 
است که تنها بودن, دو نوع است: نخست., «گوشه گیری» که می تواند 
تنهایی کامل, سازنده و مسرت بخشی باشد و دوم» «تنهایی» که نوعی بی 
کسی درداور, مرده و یوج است و این تنهایی, حنلی ممکن است در میان 
جمعیت نیز روی دهد. روان شناسی روابط انسانی, ص‌ 25 
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ِِِِ و جان انسان از تلاش و درگیری ذهنی آسوده باشد, از نعمت های 


یه) امنیت 
به) امنیت 


«امنیت», بستر لازم برای شادکامی و لذت بردن از زندگی است.(1) 
بدون امنیت, انسان از زندگی بهره ای نخواهد برد(2) زیرا شیرینی ان به 
وسیله تلخی ترس از مپان مي رود.(ض) آزاین رو, پیامبر خدا می فرماید: 
«لا حَیر .. فی الوَطن الا مع الأمن و السُرُور؛ هیچ خیری ۰ در وطن نیست.؛ 
مگر با با امتیت و شادی» (4) 


لذت ژد کین فتحامیت درک می شود که انسان از نعمت سلامت نیز بهره 
مند باشد. تن بیمار, زندگی را برای انسان تلخ می کند. اگر تن سلامت 
نباشد, روتمندترین افراد نیز از زندگی خود لذت نمی برند. لذت سلامت 
از هر لذتی برتر است. همه لذت ها هنگامی درک می شوند که انسان, 
سالم باشد. تنها بهره مند بودن از بالاترین مقام, بهترین غذاء شیک ترین 
پوشاک, باشکوه ترین خانه. جدیدترین ماشین و بهترین خانواده لذت اور 
نیست. لذت باید احساس شود و این انیت رح می دهد که تن انسان, 
سالم باشد. تنبیمار از 


1- امام علی علیه السلام : : «کل سرور یحتاخ الی آمن ؛ هر شادی, نیاز به 
امنیت دارد. » (مطالب السوول. ص 50؛ : بحارالأنوار, ج 78 ص 7. و در 
کلام دیگری می فرماید: «رفاهية العيش في الأمن؛ رفاه زندگی در امنیت 
است». (غررالحکم, ح 10253؛ عیون الحکم و المواعظ قم, دارالحدیث, 
71 

2- امام علی علیه السلام : «الخائف لا عیش له؛ کسی که می ترسد. 
زندگی ندارد.» غررالحکم و دررالکلم, ح 10259؛ عیون الحکم و المواعظ, 


صِ 30. 
3- امام علی علیه السلام : «حلاوه الأمن تنکدها مراره الخوف و الحذر؛ 
خی ترس و پرواء شیرینی امنیت را از بین می برد.» غررالحکم و 
دررالکلم , ح 10257 عیون الحکم و المواعظ ص 232. 
4- من لایحضره الفقیه, ر ج 4 ص 370؛ الاختصاص, قم, موّسسه النشر 
الاسلامی, ص 243. 
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فک یت مات ان مت اس صات ر و اه 
۳ ۳ ها ۳۳ 


اشاره 


4 مهارت های رضامندی 


تنها داشتن نعمت های فراوان رضامندی را در پی ندارد. رضامندی زمانی 
به دست می اید که از داشته ها اگاه باشیم. ازاین رو «درک نعمت؟؟ از 
از: 

الف) استفاده از نعمت ها و داشته ها 

الف) استفاده از نعمت ها و داشته ها 


توجه نداشتن به نعمت ها يا لذت نبردن از آنهاء موجب احساس نارضایتی 
می شود, ولی استفاده از نعمت سبب می شود که هم نعمت موجود بیشتر 
به چشم اید و هم انسان از سود آن بهره مند شود. یکی از سفارش های 
رسول خدا صلی الله علیه و آله نیز اين بود که از نعمت ها استفاده کنید, 
آن گونه که اثر نعمت در شما دیده شود: 

له بُجبٌ أنْ بری أنر نعمیه عَلی عنّدو.(1) 


[ 

خداوند دوست دارد که اثر نعمتش را در [زندگی ] بنده اش ببیند. 
ارزان قیمت خدمت رسول خدا| صلی الله علیه و اله رسیدم. حضرت 
فرمود: «آيا مال و ثروتی داری؟» گفتم: «آری». حضرت فرمود: «چه مالی 


داری؟» پاسخ دادم: «خداوند به من شتر و گاو و گوسفند و برده داده 
است». 


1- میزان الحکمه, ج 13, ص 6368, ح 20424 
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قذا آتاک اللّه مالا قلر آر یمه اللّم لک و کرامته.(1) 


پس اگر خداوند به تو تروت داده است, باید نشانه نعمت و کرامتی که به 
تو ارزانی داشته است. در تو دیده شود. 


مسئله مهم دیگر در اين بحث, «بخل» است. برخی به بخل روی می آورند 
تا مال را مدت بیشتری نزد خود نگه دارند و از تلف شدن آن جلوگیری 
کنند. آنان می کوشند بدین وسیله, لذت: بیشتری. از زندکین ببرتد, ولی آنچه 
اتفاق می افتد, چیز دیگری است. شخص بخیل, در حقیقت» رنج و عم و 
فشار روانی را نزد خود پایدار می سازد. بخیل, با هدف ثروتمندی بخل می 
و و ده 
توان از زندگی لزذت برد و انتظار رضامندی داشت؟ هر گز. بخل, فشار 
روانی را افزاپش,می دهد. به همین سبب, رسول خدا صلی الله علیه و آله 
ِ ِ «أقل التاس راحهة 3 البَخیلْ؛ تخیل: کمتر از هر کی آساینشن 
دارد».(3 


ب) سخن گفتن از داشته ها و برشمردن آنها 


1- میزان الحکمه, ج 13, ص 6368, ح 20425. 

2امام علی‌غننه الشسام : «لصل حعل الْقَفر». غررالحکم و دررالکلم, 
ح 6561. همچنین امام علی علیه السلام مي فرماید: «عَجبث للبَخیل 
یَستعجل القَفْر الْذٍی منة هرب و یَونهٌ الفنی الذی لاه طلَب. قیعیش فی 
التبا ینش الفقر اء و بحاست فی الاخژه جسات آلأغنیا»؛ در شگفتم از 
بخیل که به سوی فقر و ناداری ای که از آن گریزان است می شتابد و 
توانگری و تروتی را که در.بی آن انست: از دست می دهد. او در دنیا مانند 
تبهی دستان به سر می برد و در آخرت؛ همجون توانگران حسابرسی می 
شود.» نهج البلاغه, بیروت, موّسسه الاعلمی, حکمت 126 ؛ خصاص ال کشت 
مهه تجمع. آلشفت. ااساا ممض. ۱100 مشگام: اانوارم قفر,دارالخدیک 
ص 407؛ بحارالأنوار, جح 72, ص 199؛ نک: غررالحکم و دررالکلم, ح 8373 
و ح 6534. 

3- من لایحضره الفقیه, ج 4 ص 394, ح 840 د. 
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برشمردن نعمت ها و سخن گفتن از آنهاء یکی دیگر از عوامل رضامندی 
است. این کار نیز سبب برجسته شدن داشته ها و نعمت ها می شود و از 
این راه.زمینه رضامندی فراهم می شود. خداوند در قرآن کریم خطاب به 
پیامبر اکرم صلی الله علیه و آلهمی فرماید: نا سنعهم ویک قح ؛ و 
اما از نعمت 7 (ضحی: 1( 


ماه تاکن انتظار ها با ماقفیت جوا 
ج) هماهنگ ساختن انتظارها با واقعیت ها 


انسان در پی راحتی؛ آسایش و کام جویی است و ازاین رو دنیا را محل 
براورده شدن این خواسته ها می داند یا دست کم می خواهد که چنین 
باشد, ولی واقعیت این است که دنیا محل راحتی و تن اسایی نیست. 
اینجاست که میان انتظارها و واقعیت ها ناهماهنگی به وجود می آید و این 
نافباهکی. اخساسن تاکامی را به وخود فی. آمرد: کون انسان: آنچه «ا 
خواسته و انتظار داشته است. نمی یاید. قرآن کریم درباره واقعیت 7 ند کین 
انسان در دنیا می فرماید: «لق9 حَلفتا آلائسان فی کبد؛ به تحقیق, ما انسان 
را دز نسنختی آفریدیم*: (بلد: 4( 


باید گفت راحتی برای دنیا آفریده نشده و بدیهی است که خواستن آنچه 
وجود ندارد, ماأیه رنج و عذاب می شود. رسول خدا صلی الله علیه و اله در 
این باره می فرماید: 


ان اللّه عَرَوجلّ یِفولٌ : ... وصَعث الرّاحة فی الْجتَّه و لاس طْبُوتها فی 
آلظیا قلا جذوتها.(1) 


همانا خداوند عزوجل می فرماید: ... من آسایش را در بهشت قرار دادم و 
مردم آن را در دنیا می جویند و ازاین رو, ان را نمی یابند. 


یافتن آنچه وجود ندارد, به ناکامی می انجامد و احساس ناکامی. سبب 
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آفشترد کی و خارضاشی خواهد ند رتیل قداز ضلی آلله علیه ن ال در 
مت ارت ده موی نوی موش راد 


اخت ستن ت و كِ" 
فش لها از لیر ات وه و ی ی 


هرکس چیزی را بخواهد که آفریده نشده است. خود را به زجمت می 
اندازد و چیزی نصیب او نخواهد شد. 


چه چیزی خلق نشده, ولی مردم در پی آن هستند؟ 


قیل: یا سول الم ! و ا الذٍی لغ یْلقَ؟ قال: الراحة فی الظیا.(1) 


گفته شد: ای رسول خدا! آنچه آفریده نشده چیست؟ فرمود: راحتی در 
دنیا. 


اتسان طالب راختی و آسایش است. بس, از دنیا انتظار راختن.و خوشنی 
دارد. حال آنکه چنین چیزی در دنیا وجود ندارد و همین خواسته, ناراحتی و 
نارضایتی را فراهم می کند. کسی که دارایی و مال و توسعه زندگی دنیوی 
را می خواهد, در حقیقت؛ اين را برای راحتی می خواهد, حال آنکه راحتی 
در دنیا و برای اهل دنیا خلق نشده است. هیچ کس اندکی از آن را به 
دست نیاورد, مگر انکه: ذو: مز ابر آن خریضص باشد ۵ 
به دست آورد. بیشتر نیازمند می شود. پس در ثروت دنیا راحتی و آسایش 
نیست. با این خال: شنیطان: .بشتر را ختین وسوسه می. کند که اسایش او 
در گردآوری و افزودن مال است. پس این گونه او را به سوی رنج پذیری 
بیشتر در دنیا می کشاند و در اخرت حساب خداوند به زیان اوست. 


اگر انسان بداند دنیا جای راحتی نیست., راحت زندگی می کند و به 
خاطرنرسیدن 


1- جامع الاخبار, ص 517, ح 1464. 
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د) مقایسه نزولی 

د) مقایسه نزولی 

یکی از راه های مهم و اثرگذار در شناخت داشته های زندگی, مقایسه خود 
تاران اس که ای عوضاست اند سس رنه مرا راردا 
اگر در زندگی مادی وضع خود را با افرادی که از سطح زندگی بالاتری 
برخوردارند مقایسه کنیم, سطح رضایت از زندگی کاهش می یابد ولی؛ 
اگر وضع زندگی خود را پا افراد پایین تر از خود مقایسه کنیم, سطح 
خرسندی از زندکن افزایش می یابد و «مقایسه افزاینده» نامیده می 
شود. مسئله مهمی که باید به آن پرداخت, چگونگی کار کرد روانی مقایسه 
خود با دیگران است. مقایسه با پایین تر از خود توهم زا نیست, بلکه نقاط 
مثبت و امیدوارکننده ژد کت را که زیر سایه سیاه مقایسه با مرفهان از 


دیده هاأ پنهان شده است؛ هویدا می کند و موجب رضامندی می شود. 
پیامبر خدا صلی الله علیه و اله در این باره می فرماید: 


آنظَژوا ٍلی من سقل منم و لاتنظروا الی من هو قوقکَمْ فقو أجُدر آن 
ات در ها نعمه 4 ال .(1) 


تسس سر ی بت ی اه لب سر بر 


و در کلامی دیگر می فرماید: 


[- صحیحم مسلم, قاهره, دارالحدیت, ۳ 9 ص‌‌ 213 روضه الواعظین؛ ۳ 2 
ص 454. 


ادا َحت أَحَدكُم آن بقلم قذر نقمه اللّم علیّه, فلت الی من هو تَحْتَة و لا 
یر |ٍلی مَن هو فوَقة.(1) 
هرگاه کسی از شما خواست قدر نعمت های خدا بر خود را بداند باید به 


۱[ از اوست و به کسی که بالاتر از اوست, نگاه 
نکند. 


کارکرد روانی مقایسه زندگی خود با افراد مرفه «ناچیز شمردن نعمت ها» 
است. برتری دیگران مانع دیدن داشته های خود می شود. همانند خورشید 
که در روز, مانع دیده شدن ماه و ستارگان می شود و این به معنای نبودن 
انها نیست. ماه و ستارگان وجود دارند ولی نور خیره کننده خورشید, مانع 
دیده شدن نور ضعیف آنها می شود.(2) 


مطالعه سیره و سخن رسول خدا صلی الله علیه و آله نشان می دهد که 
ان حضرت به این موضوع بسیار اهمیت می داد. در یکی از کلمات گهربار 
ایشان به هر دو جنبه مقایسه صعودی و نزولی و نقش ان در کاهش یا 
افزايش رضامندی پرداخته شده است. رسول خدا صلی الله علیه و اله 


می فرماید: 

حصلتان مَن کاننا فیور کتبة الله" شاکراً صایراء و من لَمْ یکُونا فیه, لَمْ یکبْة 

الله" شاکرا و لا صایرآ نار فی دنه یج اه 
فيذئياة الی مَن 


1- مسند ابن مبارک, بیروت. دارالکتب العلمیه. ص 51 ابن ابی الدنیا, 
ِ عبدالله, قاهره, مکتبه القرآن, ص‌ 3 

امام صادق علیه السلام در اين باره می فرماید: «ایا کم آ ده 
را ءالی ما فی آیدی ابناء الکنیا, فَمَن ه مَدّ طرّقَة الی دلگ طال خزنهة 
لم تشف, عیظه. و استصیه : مه ال لک قبل شا پهیزید از 
اينکه , بق ند در دست 0 دنیاست, چشم بدوزید. که هر کس به 

چشم بدوزد, حزن او طولانی می شود و خشم او آرام نمی گیرد و نعمت 
الهی را که نزد اوست, کوچک می شمرد و در نتیجه, سپاس گزاری او 
کاهش می یابد.» بحارالانوار. ج 75 ص 368. 


هو دوه قَحمد ال علی ما قَصْلَه به یحو ازلم شاکرا صایرا. و 
تظرّ فی دینه الی من < هو وت و تظر فی فتاه اعلی من هو وه قایتت 
علی ما فاتة من شاکرا ولا صابر(2) 


ده ی کت آسشت کفدر هر کسن باشم خواآمند. ام را به وان شک نار ده 
بردبار می نویسد و در هر کس که نباشد, خداوند او را نه به عنوان 
کر کزآن فی. تویشد.و نم به. غتوان بر دبار " کسی که در دینش به بالادست 
خود نگاه کند و در دنیایش به پایین دست خود بنگرد و خدا را به خاطر 
نعمتی که به او داده است ستایش کند, خداوند او را به عنوان شکرگزار و 
بردبار می نویسد. 


کسی که در دینش به پایین دست خود نگاه کند و در دنیایش به بالادست 
خود بنگرد و به خاطر آنچه ندارد تأسف بخورد. خداوند او را نه به عنوان 
در این حدیبت» لتیجه مقابسه نزولی در امور مادی, ستایش گری و 


شکر گزاری دانسته شده است و نتیجه مقایسه صعودی, افسوس و 
ناسیاسی. درباره سیره آن حضرت چنین می خوانیم: 


و کان رَسوّل الم صلی الله علیه و آله لا یثظرٌ الی ما بُسْتَحَسَنْ من الثئیا. 
(2) 


رشول خدا صلی. الله علیه و ال به. آنچه از نیا زیبا شمرده.فی شود نگاه 
نمی کرد. 


مقایسه نزولی تشویق می کند. ابوذر در این باره می فرماید: 


1- سنن الترمذی, ج 4 ص 74, ح 2630. 
2- سنن النبی, . 
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آوصاني سول له صلی الله علیه و آله یسبع: أنْ أنْظَرَ الی مَن هو دونی, 
لا انظر الی من هو فوقی... .(1) 


پیامبر خدا مرا به هفت چیز سفارش کرد: اينکه نگاه کنم به کسی که پایین 


از تظز رشول -خدا ضلی الله عای و آله وقتی: انسان به تا گام به مقایسنه 
صعودی رو می آوزد بهترین روش مقابله, استفاده از مقایسه نزولی 
است. این بزر فواز می. فر ماید: 


|ذا تظر أحَذکُمْ الی مَن فُصَلَّ یه فی المالِ و الحَلْق, قََثْظَرٌ ٍلی ما هو 
ال 


هرگاه یکی از شما به کسی نگاه کرد که در مال و جمال از او برتر است, 
شا اس ار اوشتر ام فد 


نکته جالبی که در این حدبت وجود دارد این است که همیشه مقایسه 
کردن؛ در مال و تروت نیست. کاهفین ممکن است که انسان در جمال و 
زیبایی, دست به مقایسه بزند 2 بنابراین. مقایسه صعودی, هم می تواند 
در بعد مالی 


1- الخصال, ج 2, ص 345 المحاسن, ج 1, ص 11. 

2- صحیح البخاری, دمشق, دار ابن کثیر. ج 7. ص ۰187 نک: اعلام الدین, 
قم, موسسه ال البیت. ص‌233. 

3- این مسئله, در میان جوانان و به ویژه مت دختران بیشتر مشاهده 
می شود. مقایسه کردن خود با کسانی که زیباترند. موجب غمگینی و 
رنجوری می شود. این نیز یک مقایسه صعودی است. در چنین مواردی با 
استفاده از مقایسه نزولی می توان این احساس ناخوشایند را ِِ دور 
ساخت. همچنین ممکن است مقایسه صعودی در جمال, در یک زندگی 
خانوادگی شکل گیرد و کسی همسر خود را با همسر زیباتری چه مرد باشد 
چه زن مقایسه کند. اين مقایسه (که می تواند بر اثر دیدن خود فرد یا 
تصویر او شکل گیرد), داوری او را تحت تأثیر قرار می دهد و ادراک او را 
دگرگون می سازد. پژوهش ها نشان داده اگر کسی پیش از داوری و 


ارزیابی کسی, فرد يا افراد جذاب تر و زیباتری را دیده باشد, فرد مورد 
نظر با جذابیت و زیبایی کمتری ارزیابی می شود. (اين پژوهش را کنریک 
در سال 993 1م. انجام داده است. نک: روان شناسی اجتماعی با نگرش 
به منایع اسلام, تهران,. سازمان مطالعه و تدوین کتب علوم انسانی 
دانشگاه ها (سمت), ص 253. همچنین پژوهش دیگری ثابت کرده هنگامی 
که مردان. عکس های زنان بسیار زیبا را می بینند. همسران مورد علاقه 
خود را با جذابیت کمتری ارزیابی می کنند. (اين پژوهش را نیز کنریک و 
همکاران او در سال 1980م. انجام داده اند. نک: اعلام الدین, قم, 
موسسه ال البیت. ص 3 3 2. 


ص :46 


باشد و هم در بعد جمال و زیبایی. در هر صورت, برای کاستن از آثار منفی 
ان فف توان از مقایسه نزولی استفاده کرد. امام باقر علیه السلام در این 
باره می فرماید: 


[باک أنْ تطمخ تصرکالی من هو قوقک...قاِن دحلک من دک شی ۶ کر 
یش رشول اللّه_ صلی اللّه عَلیّه و آله تما کات فُوتْ السّعیر و حلواهُ 
الم و وَقَودهْ السَعَف اذا وَجده.(1) 


بپرهیز از اينکه نگاه کنی به کسی که برتر از توست.. ۰ پس اگر از اين کار 
انگام ببهبالادبیت ) را و 
الله علیه و آله را که غذايش از جو و شیرینی اش خرما و هیزمش شاخه 
های خشک نخل بود, هرگاه یافت می شد. 


گر آنن کلاض.به خفن تن انب که راه مفایله با اخسا رات توا تنم 
که به علت مقایسه صعودی به وجود می نف استفاده از مقایسه نزولی 
است و جالب اینجاست که هميشه لازم نیست زندگی های پایین دست؛ از 
زندگی های زمان حال باشد. بلکه می توان از زندگی های تاریخی نیز 
استفاده کرد, همانند امام باقر علیه السلام که به زند کی پیامبر خدا| صلی 
الله‌علیه ۶ اله اشاره کردها تست 


گاهی انسان تصور می کند بد بودن وضع زندگی به سبب پشت کردن 


خدابه انسان و نشانه نگون بختی است. بررسی زندگی افرادی همچون 
پیامبر خدا 


1- اصول کافی, ج 2, ص 137؛ مشکاه الأنوارء ص130. 
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کسانی هم که برترین انسان ها بوده اند, زندگی های معمولی و بلکه 
سختی داشته اند. این گونه ارام می گیرد و ان احساس ناخوشایند و ان 
تصور نادرست؛ از او دور می شود. 


روش هایی برای کاهش مقایسه صعودی 

اشاره 

روش هایی برای کاهش مقایسه صعودی 

زیر فصل ها 

یک _ چشم ندوختن 

دو _ کنترل معاشرت 

سه _ خداوند؛ روزی رسان مطلق 

چهار _ باور کردن تقدیر روزی 

پدج _ ندریجی بودن روزی 

شش _ دوری از حرص 

هفت _ قناعت, کلید رضایت 

یک _ چشم ندوختن 

یک _ چشم ندوختن 

مشاهده ژد که های برتر. همیشه به مقایسه نمی انجامد. حلقه مفقوده 
میان مشاهده و مقایسه, «چشم دوختن» است. اگر این مشاهده, به چشم 


دوختن تبدیل شود مقایسه را در پی خواهد داشت. به همین سبب, خداوند 
بزرگ خطاب به پیامیر اکرم صلی الله علیه و آله می فرماید: 


و لا تَفْدن یتیک الی ما متا به أروّاجَا مهم رهرة الحیوه الدنیا لتَفیَتَهْمْ فیه 
و رژق زبک خی و ابقن . (طه:131) 

و خشنم. موز به: آنخه طروهی از آنان.عا ار آن»بهره متد تصاختيم. :. آنان.ر۱ 
بیازمايم و روزی پروردکارت بهتر و پایدارتر است. 

اه با به کسی 
گفت این جمله را به گوش مردم برسان: 


قق لماکت یام الم تقحاعت ضه علی الضیا عشرات ,۱11 


هر کس با ادب الهی تربیت نشود, از حسرت بر دنیا نفسش به شماره می 
افتد. 


مقایسه زد کی خود با بالادست ها آن قدز زند کن را بر انسان سخت می 


تاقوا ررض 1320 فقه الز ضا غلیه الساام ص 368 
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زد کی ارآمه لخت خشی را اتظار داست 


فرماید: 


من نع بَصَرهة ما فی آیدی الثاس کنر همه لخ خیش ها 1۶ 


کسی که به آنچه در دست دیگران است چشم بیندازد. اندوهش فراوان 
شود و خشم او ارام نگیرد. 


دو _ کنترل معاشرت 


دو _ کنترل معاشرت 


معاشرت با ثروتمندان, ارزش نعمت های خدادادی را کاهش می دهد و 

در این باره می فرماید: 

لوا الدحُولَ عَلی الاعنیاء ان آخری آَنْ لاتژدژوا نعم آللّ عَرْوجلٌ.(2) 

ورود بر ثروتمندان را کاهش دهید که برای آنکه نعمت های خدا را خوار 
شمارید, بهتر است. 

بنابراین. یکی دیگر از راه های کنترل مقایسه صعودی, کنترل معاشرت 


هاست. 

سه _ خداوند؛ روزی رسان مطلق 

سه _ خداوند؛ روزی رسان مطلق 

ترس از آینده و چگونگی تأمین «روزی>» یک نگرانی عمومی است که اگر 


به اندازه بااشد 7۲ از حد متعارف نگذرد, عامل تحرک برای کسب روزی 
واه نود ولی اگر افزایش یابد و از حجد معمولی بکذرد به به افزایش 


تنیدگی و فشار روانی می انجامد و رضایت از زد کف را به مخاطره می 


اندازد. 
این گر حالی اش که رو اسان شامین شده ات هد آوند سغال: 


النجف الأشرف. 
یردان الخکمه ج ورض 24414 2و3 15 


ص :49 


تضمین کرده است که روزی انسان را در هر شرایطی تامتن.فی: کند. 
تایه کننده روزی» مالک آفز تشن است و تضمین کننده از ۳ و 
شکست ناپذیر است. خداوند در قران کزیم هی فرماید: «اِنْ ال هو 
التزاق دو الفَةّه الَمَتینْ؛ خداست روزی رسان و اوست هاز نوم نیرویی 
سشت استوان». (ذاریات: 58) 


به گفته قرآن کریم, هیچ جنبنده ای در روی زمین نیست مگر آنکه روزی 
اش بر عهده خداست.(1) چه بسا جنبندگانی که نمی توانند روزی خود ر 
به دست آورند و خدا روزی آنها را می دهد.(2) وقتی انسان بداند روزی 
اش به دست صاحب قدرت است. احساس اطمینان و آرامش و آزاختن 
عم که ارآ سم سار که سای له هه الم این مت .که 
فرماید: 


ائن مشغود !لتق یلق قِنَ اه تعالی : یَول: «و ما من داب فی الارْض 
الا علی الله رژقها» و قال: «و فی السْماء رز رفک و ها توعدون ۱3 


ای ابن مسعود ! برای روزی» اندوه مخور . : چرا که خداوند متعال می 
فرماید: «هیچ جنبنده ای در زمین نیست مگر آنکه روزی آن با خداست» و 
فرمود: ۰ «روزی شما و آنچه به شما وعده داده است, در اشتفان است». 


همچنین پیامبر خدا صلی الله علیه و آله به دو تن از فرزندان خالد می 
فرماید: 


ح‌ِ 


ا تیأسا من الق ما تهزقزت ژوژوشگماء ال الاعلسان تدة أَعْ أمْمر بسن 


1- «و ما من داب فی آلأَرْض ۷ علی, اللة ررفها یلم مُستفرژها و 
مَستودعها ك فی کتاب مبین ؛ هیچ جنبنده ای در روی زمین نیست مگر 
آنکه روزی اش بر عهده خداست و موضع و مکان آن را می دا بد. همه اینها 
در کتابی روشنگر لوج محفوظ آمده است. ۳ (هود: 6( ۲ 

2 این من دایم تکفل بر قوا اله بر فیاه لاک هو السشیع ال مه 
که شا و ای فاص وی تم را ار ها ار 
مدا را روزی می دهد و او شنوا و داناست». عنکبوت: 60 

3- مکارم الاخلاق, جح 2 ص 356, ح 266. 


ص:500 
غلیه قشره ند له عر ول( 


تا وقتی سر شما حرکت قف:. کتق: از روزی ناامید نباشید؛ چه اینکه انسان 
را مادرش سرج و بدون پوست می افریند, سپس خداوند عزوجل, او را 
روزی می دهد. 


چهار _ باور کردن تقدیر روزی 


چهار _ باور کردن تقدیر روزی 


هیچ کس نمی تواند مانع آن شود. پیامبر خدا درباره حقیقت یادشده این 
گونه اطمینان می دهد . 


لو آنَ جميع الجلائق اْتعَفُوا غلی آن یَضرفوا غَنک شین قدٌ فد تک لد 
بستطیغوا و لو آنّ جیيع الحلایق ۱* جُتَمَعوا علی آن بصرفوا ایک سَیْنا لَم بُقَدَر 
لک لَمْ ستطیعوا.(2) 


اگر همه آفرینش جمع شوند تا چیزی را که برای تو مقدر شده است از تو 
ها 
مقذر نشده است به تو بدهند, نمی توانند. 


این؛ واقعیت نظام روزی رسانی است. اگر به این واقعیت باور 
داشتهباشیم, راحت زندگی می کنیم. ی 
و هیچ کس نمی تواند از آن بکاهد و هیچ قدرتی نمی تواند مانع آن شود 
آن باه اخشانین راختن من کتیم وهی توا تیم از زندگی خود لذت ببریم. 


پیامبر خدا در همین باره می فرماید: 


1- مسند ابن حنبل, ج 3, ص 469 سنن ابن ماجه, بیروت, دار احیاء 
الترات, ج 2, ص 1394 ح ۰4165 تنبیه الخواطر و نزهه النواظر, بیروت. 
دارالتعارف و دار صعب, ج 1. ص 168. 

2 امالی طوسی, قم, موسسه البعثه, ص 6۵75, ص 1424: بحارالانوار, جح 
۵4 ص 137سی دی 9/2 نور. 


ص:1ظ5 
الق بطلّث العبْد أسَ؟ طلباً من آجَله.(1) 


ایشان در جایی دیگر می فرماید: 


۶ 


الق لَبطلّب الْعَبّد کما بَطلبْه أَجلَه(2) 

به درستی که روزی در پی بنده است؛ همان گونه که اجلش در پی اوست. 
پذج _ ندریجی بودن روزی 

پدج _ ندریجی بودن روزی 


انسان, و او و برای خود در نظر مفی کیرد و سبمن. ند آیرن. هی 
اندیشد که چگونه باید روزی اش را امین کید اشتباه شناختی او در این 
است که می بنداری, روزي تمام عمر او باید در حال حاضر وجود داشته 
بانشند تا احساس اراهش کند. .فکر می. کند. که تانی بودن روزی» یعنی 
حاضر بودن تمام روزی در زمان حال. این در حالی است که تامین بودن 
روزی انسان به معنای حاضر بودن ان در لحظه حال نیست. یکی دیگر از 
قوانین روزی, این است که روزی. «پی در پی» فرا می رسد. اين قانون را 
پیامبر خدا صلی الله علیه و اله این گونه بیان می فرماید: 


0 
+ ل 2 ج و نج ملمّللا < ۲ 
يا علماّ لاتم لرژق غد, قَاِنّ کل غد باتی ررَفهة.(3) 
راه نجات از این بحران, باور داشتن به قانون روز به روز بودن روزی 


است. کسی که می داند روزی فردا, فردا می اید, از نبود آن در امروز 
نگران نمی شود و اسوده, زندگی خواهد کرد. 


ساعم ااخبارمص 3106 
حِ- صحیح ابن حبان, بیروت. موسسه الرساله, جح 8 ص 31, ح 3238؛ 
الاه امرس رد 


اوقم وه لت الاتاامی ررض 14 


ص:52 


یکی از علل نارضایتی از زندگی این است که انسان, اندوه همه عمر را بر 
می شود. 


شش _ دوری از حرص 


شش _ دوری از حرص 


تصور انسان این است که برای راحتی زندگی, فقط باید امکانات بیشتری 
فراهم کرد و درامد بیشتری داشت. باید هرچه بیشتر بهره مند شد. تا لذت 
زندگی را درک کرد. این باور. میل به بیشتر داشتن؛ بیشتر خرج کردن و 
بیشتر بهره مند شدن را در انسان برمی انگیزد. اینجاست که حرص و طمع. 
متولد می شود و انسان, تمام توان خود را در این راه به کار می گیرد. این 
در حالی است که پیامبر خدا در سفارش خود به ابوذر می فرماید: 


با بات الاتتی نظن یو ری کییه‌ها لمع 2 1 


ع‌ِ عم 
ای ابوذر ! شخص کند, از بهره خود عفقب نمی افتد و شخص حریص؛ انچه 
را برایش مقذر نشده, به دست نمی اورد. 


همه اینها در شناخت نادرست ریشه دارد و گرنه کسی که بداند خدا| 
تاثیری ندارد, بدون شک طمع نمی ورزد. 
هفت _ قناعت, کلید رضایت 


هفت _ قناعت, کلید رضایت 


بر اساس آنچه بیان شد, اکنون می توان مفهوم م قناعت و تانتر آن در 
زد کی زا بهتر فهمید: قناعت؛ کلید رضایت از زندگی است. شخص قانع 
برای به دست آوردن روزی تلاش صی. کته ولی به: انخه خدا رفزی کرده: 
راضی است. . پلس؛ کر ار ات ها نی کر 


1- الأمالی,‌طوسی, ص 527, ح 1162 مکارم الأخلاق, ج 2 ص 365, ح 
2661 


ص:3 5 


نوشته شده است: هر چیزی چاره ای دارد و چاره زند کی چهار چیز است 
که یکی از آنها قناغت است.»(1/ تقاوت فرد قانج با فرد خریص ناراضف:, 
در احساس از اخفتتی است که فرد قانع, از آن بهره مند است و فرد 
حریص, از آن محروم. نه حرص زدن حریص بر میزان روزی او می افزاید 
و نه قناعت قانع, روزی کمتری نصیب وی می کند. پس ار انسان به انچه 
تعیین شده راضی باشد, 9 4 مند خواهد شد؛ چیزی 


آلا و ان لِکل امریّررقاً ۳[ 
وسقه و من لم برض به لم ببارک له فیه و لغ بسفف(2) 


آگاه باشید که برای هر کس, روزی ای هست که به ناچار به او می 
رسد.پس اگر کسی به آن راضی باشد, مایه برکت او می شود و نیازهایش 
ی و هس که ات ام تا مات کت ی وی 
نیازهایش را فرانمی گیرد. 


1 پامبر دا صلی الله علیه رو آله . قعلی, ال باب مَثاالجنه 
.کل شوه ء حیلة یهاش او خصال؛ الْقناعة و بل اجه" و 

تک 9 و مجالسَة آَهْل الخیر.» بخارآلانوار ج 8, ص 144, ح 67. 

2 اعلام الدین, ص 342 ؛ مستدرک الوسائل, ج 13, ص 29, ح 14652. 


ص :54 


فصل سوم: رویارویی با تنیدگی 
اشاره 


فصل سوم . رویارویی با نید کون 


ها, نداشتن مهارت های لازم برای رویارویی با پدیده های ناخوشایند است. 
با بهره مندی از مهارت های رویارویی با تنید گی, می توان دوران 
ناخوشایند را , به سلامت پشت سر گذاشت و از آن پلی به سوی موفقیت 
ار تزرآخیهه بنابراین, یکی از ضرورت های فد که فراگیری شیوه های 
رویارویی با سختی ها و به دست آوردن مهارت لازم برای گذر از دوران 
ناخوشایند است. 


اجتناب ناپذیری رویارویی 


اجتناب نایذیری رویارویی 


هر موقعیت ناخوشایند. واکنشی از سوی ما را به همراه دارد. در واقع, 
در برا, بر این موقعیت هاست که در اصطلاح, «مقابله» نامیده می شود. بی 
گمان همه انسان ها به موقعیت های ناخوشایند, واکنش نشان می دهند؛ 
ولی مهم این است که آن واکنش: درست و خر دمتدانه باشد. 


بی تابی, واکنش نادرست 
نف تانف؛/ واکنش نادر ست 
فوری ترین و شاید شایع ترین واکنش در برابر حوادث ناخوشایند. بی تابی 


کردن است. طنم وله اسان آنق اس که در ماد نانوی ها 
زندگی 


ص:5 5 


نف تا خی نودن خ ویو بر فان کریم در این باه ی فرماند: 
ان آلانسان خلق هلوعا |ذا مسَة الشَر جَرُوعَ. (معارج:19 و 20) 


همانا انسان حریص و بی تاب آفریده شده است. هر گاه بدی به او برسد, 


بی تأبی کردن؛ روال عادی زقدحی: را تغییر می دهد و تعادل انسان را برهم 
می زند. این تعادل نداشتن. ممکن است به دو شکل نمایان شود: یکی 
بروز رفتارهایی که فرد پیش از اين انجام نمی داد و دیگری ترک رفتارها و 
کارهایی که انجام می داد. رسول خدا صلی الله علیه و اله در این باره می 
فرماید: 


تن رام 2 م2 ع ‏ وچ ۳ ۳ 
ی الجَرَع عَلی الْمَصیته أنْ یعمل سین نم یَکن بَمَلَة آو زک سین کان 
يَعمَله. 


همانا بی تابی کردن بر مصیبت, آن است که کاری را انجام دهد که انجام 
نمی داده و يا ترک کند چیزی را که انجام می داده است. 


بردباری, بهترین واکنش 
بردباری, بهترین واکنش 


فی کابیر ته نها هی خاتتری فدارجر بر شقدار مصیت عی آفرایی. سایدای: 
بهترین راه برای مقابله با سختی, بردباری ورزیدن (صبر) است. صبر, یعنی 
مقاومت در برابر سختی ها و از دست ندادن تاب و قرار. صبر,. نیرویی 
آنشت؛ کتشکر .و پونا که انسان ۳ در برابر آنچه ناخوشایند اوست. توان مند 
می سازد. هر مشکل و مصیبتی, به تناسب ناخوشایندی اش: روان انسان 
را در تنگنا 0 دهد و سبب بروز فشار روانی می شود. در برابر این 
گونه پدیده ها, اگر فرد, توان مند و مقاوم نباشد, عنان اختیار و 1۳ 
خویش را از کف می دهد و به رفتارهایی دست می زند که نه تنها به حل 
مشکل خود کمک نمی کند, بر ردج و 


ص :56 

درد آن نیز می افزاید. به وسیله شکیبایی. می توان مشکلات را کاهش داد 
و شادکامی را در سطح رضایت بخشی حفظ کرد. 

اشاره 

ترا ضایر آن: خشانته: هایی. وجود دارد که. از .ری آنها می وان هیر آن 
بردباری شان را سنجید. این نشانه ها عبارتند از: 

1 ناتوان نشدن 

قوف از پی آمدهای منفی مصیبت ها, ناتوان و زمین کنر تنتذان انسان است. 


شوند. انان احساس ناتوانی, به خود راه نمی د هند و با قدرت و قوت, در 


کسانی که صبر ندارند. قرار خود را از دست می دهند و بی تابی می کنند. 
بی تب شدن؛ به دلیل صبر نکردن است. 

3 شکایت نکردن از خدا 

٩ 7‏ 
آمده ر و سس ندارند. آنان ممکن است به خدا 


خدا» ِِ کردن به خدا» ۳ وجود دارد. 


پیامبر خدا درباره نشانه های سه گانه یاد شده می فرماید: 


ص :537 


َلاممٌ الظابر فی تلاث: أوَلُها آن لایِسَل, و الانِيةْ أن لابصجر و الالنَهُ آن 
لاتسکُو من ره عروجل. لا اذا کیل ققد ۱ 
الشکر و ٍذا شکا من ره عَروجّل فَقَدٌ عصاه.(1) 

تابی نمی کند, و سوم آنکه از خداوند _ عزوجل _ شکایت نمی کند؛ چه 
اینکه هرگاه او کسل شود. حق را تباه کرده است و هرگاه بی تاب شود 
شکر را ادا نکرده است و هرگاه از خداوند _ عزوجل _ شکایت کند, به 
تحقیق, معصیت او را کرده است. 


موازنه صبر و بلا 


اشاره 
موازنه صبر و بلا 


جالب اینکه میان صبر و بلا, موازنه برقرار است ؛ یعنی هر اندازه بلا بیشتر 
باشد, صبر بیشتری نیز داده می شود. پیا مبرٍ اعظم صلی الله علیه و آله 
امن ام رس ای و اه ی را 
همان صبر, به اندازه بلا از جانب خداوند می آید» ۳0 


پس فرقی نمی کند که مصیبت وارد شده, کوچک باشد پا بزرگ. گرفتاری, 
هر اندازه که باشد, به همان اندازه نیز توان تحمل آن داده می شود. 
بتابراین. نه کوحک بودن مشکلات به معنای, تحمل, کزدن انو نم زر 
بودن مشکلات به: معنای تحمل تایذیر بودن آن است؛.. ولی ما از توان صبرز 
استفاده نمی کنیم يا کارهایی انجام می دهیم که به صورت غیرواقعی؛ بر 
فشار روانی ما می افزاید. در اینجاست که موازنه به نفع تنیدگی برهم می 
خورد و توان تحمل انسان 


وا ایا 
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کاهش می یابد. برای حفظ موازنه و تقویت توان؛ برخورداری از مهارت 
هایی لا زم است که در ادامه به ان خواهیم پرداخت. 


بیتتن از آن: بر این نکته تأکید می شود که هنگام مشکلات و سختی ها., 
نیا ز مند صبر هستیم تا موقعیت 5 به کنترل اتویان درآید. در 
عامل, 0 ۱ 


تسلط و کنترل خود را , بر امور حفظ کند. این اصول کنترل کننده عبارتند 
۱ 
ز. 


1 کنترل هماهنگی (هماهنگ سازی خواسته ها با واقعیت ها) 
1 کنترل هماهنگی (هماهنگ سازی خواسته ها با واقعیت ها) 


نگ از رام ها یرل حرففیت تا عوکابند فرتعقق _ضیرن هتاهنگی. مان 
مارا ها قیاع ها 


انسان زمانی از روی دادن سختی ها به تنیدگی و نارضایتی دچار می شود 
که انتظارش براورده نشده باشد. بنابراین, انتظار ما نعیین کننده است, 
دنیاست. از دنیا واقعیت. این است که سختی ها اجتناب ناپذيرند. پیامبر 
اعظم ضلی الله.علیه و آله در این باره هی فرماید: «مع کل فقو جه ترعه: با 
هر خوشی ای, رنجی هست».(1) 


انتظار اگر با واقعیت هم خوانی داشته باشد, نارضایتی را در پی نخواهد 
داشت. معمولا کشانی که از زندگن ناراضی اند تصور و انتظارشان از دنیا 
واقع گرایانه نیست. به همین سبب. رسول خدا صلی الله علیه و آلهبرای 
ایجاد هماهنگی در این زمینه, واقعیت ها را برای دیگران بیان 2 از 
امام صادق علیه السلام روایت شده است که رسول خدا صلی الله علیه و 
آله در سفارش های آموزنده خود به امیرمو‌منان, 


1- بحارالأنوار, جح 77, ص166 ؛تاریخ بغداد, ج 3 ص 116. 


ص :59 
علی علیه السلام فرمود: 
یا ی ! ما من دارٍ فیها فَرَحذ الا تبغها ترحة.(1) 


خواهد داشت. 


یا در کلام دیگر می فرماید: 


ها الثاسن ! هذه دا تج لا دا رح و دا التواء لاداژ استواء قَمَن عَرقها 
له ی ارجاء و له بر ن اسعاع ۱3 


هان ای مردم ! اين [دنیا] خانه رنج است. نه خانه سرور و خانه ای است 
پیچیده. نه خانه ای ساده اژاین زو هر کشتن آن ۱ تشتافند, با بر آوردم شین 
آرزویی مسرور نمی شود و با ناکام شدن, محزون نمی شود. 

حضرت در این بیان نورانی. نخست به معرفی واقعیت دنیا می پردازد 
سیس به نقش شناخت و احاهفی بایی از این واقعیت اشاره می کند و می 
فرماید که هماهنگی شناخت انسان با واقعیت دنیا سبب می شود نه از 
خوشی هایش, سرمست و نه از ناخوشی هایش, غمین و افسرده شویم. 


کل سای ایرفتم تاو ضاخوی ها 
2 کنترل تسلیمی (پذیرفتن ناخوشایندی ها) 


از دیگر راه های کنترلی, پذیرش موقعیت ناخوشایند و ستیز نکردن با 
آ ناوت 


یکی از واقعیت های سختی هاء «برگشت نایذیری» آنهاست. سختی ها 


1- تفسیر قمی ع1, ص 364. 
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مصلحت انسان ها رقم می خورد. ازاین رو, وقتی پدیده ناخوشایندی فرا 
رسد, تا ماموریت خود را انجام ندهد و به هدف های خود دست نیابد, باز 
نخواهد گشت. با این حال, تلخی سختی ها و سختی گریزی انسان به گونه 
ای است که آذقف را به تلاش برای از بین بردن حادثه ناخوشایند و 
بازگشت به دوران خوشایند پیشین وامی دارد. 

همان گونه که دوست داریم دوران خوشایند ژد کون همواره وجود داشته 
باشد و هرگز پایان نیابد. دوست داریم حادثه های ناخوشایند نیز هرگز وجود 
نداشته باشند و هیچ گاه فرانرسند. ازاین رو, هنگام رویارویی با یک پدیده 
ناخوشایند, بیشتر به حذف حادثه می اندیشیم تا مدیریت ان و مایلیم به 
سرعت,؛ وضعیت را ,: به حالت گذشته خود بر گردانیم. 


در چنین فضایی, پدیده «جنگ با سختی ها» به وجود می آید. به ستیز با 
سختی ها برمی خیزیم تا آنها را از صحنه روزگار حذف کنیم و شرایط را به 
وضعیت عادی بر گردانیم. این در حالی است که این سنیزه جویی هب 
تاثیری در اف ۰ و تبدیل 9 " ناخوشایند به خوشایند 9 
واقعیت بپذيريم و موقعیت ناخوشایند 7 مهار و مدیریت کنیم. 


فعاز ین تخیل,یکی از اضخاب بیاهید خدا صلی:الله علیه و اله است که با از 
دست دادن فرزند خود بی تاب شد. پیامبر خدا صلی الله علیه و اله نامه 
ای به وی نوشت و مصیبت فرزندش را به وی تسلیت گفت. حضرت در 
سختی ها» است و دیگری «برگشت ناپذیری سختی ها» و بدین سان, با 
این کلام او را ارام می سازد: 
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و اعلَغ أَنّ الْجَع لایر میا و لابقغ قدرا, فجن الْعزاء و تتجْز العَوعُوة 
قلا یت أسَفک عَلی ما لاز وک ۷ 9 1(.9) 


- ِ 1 


۲ 


بدان که بی تابی کردن, نه مرده را برمی گرداند و نه تقدیر را دقع می 
کند. پس به نیکی, عزادار باش و وعده الهی را قطعی بدان و نسبت به 


نخور. 


درباره این اصل. در منون دینی سخنان فراوانی از دیگر معصومان علیهم 
السلام وجود دارد که فرصت طرح نها در این مجال نیست. 


3. کنترل اسنادی (مقذر بودن حوادت) 


3 کنترل اسنادی (مقذر بودن حوادت) 


انساد (سیت دادن ستی ین انکه شا آمسرد.خة کسی. انست .و ده 
کسی هدایت و برنامه ریزی کارها را در دست دارد و کنترل اسنادی, بعنلی 
مهار موقعیت ناخوشایند و مدیریت کردن ان از راه اسناد امور به منبعی 


برای انسان, خیلی مهم است که بداند آنچه می بیند, از چه مت متخ 
است و به چه کسی منسوب می شود. برای انسان. مهم نیست که چه 
اتفاقی افتاده, مهم آن است که بداند چه کسی این کار را انجام داده 


است. 


بر همین اساس,: هه از چیزهایی که بر تلخی رویدادهای ناگوارٍ می ِِ 
تصادفی پنداشتن و خارج از برنامه دانستن آنهاست. معمولاً قنحافی. که 
حادثه ناخوشایندی رخ می دهد, آن را تصادفی و خارج از قاعده می دانیم و 
بر این اوه کم ناسین فاد ی اخازه وان ای بانیم سختی. ها و 
حادثه ها بخشی از ژد کی اند, ان گاه واکنش ما متفاوت خواهد بود. به 
بیان دیگر, وقتی بدانیم سختی های زد که بر اساس مقدرات 


1- تحف العقول, ص 59؛ بحارالانوار, ج 77 ص 164, ح 182. 
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خداوندی رخ داده که رحیم, علیم و حکیم است. بدون شک, این باور, 
تقد کون و رنج مصیبت را کاهش می دهد و موقعیت ناخوشایند را تحمل 
پدیر می سازد. وقتی مسلمانان صدر اسلام دچار بحران می شدند؛ 
منافقان به آنان طعنه می زدند. خداوند بزرگ برای تسکین آنان. آنها را 
ش هه مشاه مش آلشعنی کعس‌حطات مرول عدا صلی له علشن 


قل آن یُصیتنا الا ما گنت ال آنا هو مولانا و عّی اللّه قلیتوکلِ الْمْوْمنُون. 
(توبه: 51) 


بگو هیچ حادثه ای برای ما رخ نمی دهد, مگر آنچه خداوند برای ما نوشته 


گاهی ممکن است تصور کنیم وارد شدن مصیبت به معنای خارج شدن ما 
از دایره ولایت و حمایت الهی است. پس دچار ترس و نگرانی می شویم. 
اگر بدانیم که خدا در همه حال, مولای ماست و آنچه اتفاق افتاده, خارج از 


کنترل و تصادفی نیست. راحت تر می توانیم سختی را تحمل کنیم. این 
«توانایی»: به آن «دانایی» یستگی دارد. 


۳ گد 
در ایه ای دیگر امده است: 


ما آصات من مين له للم ماه ال نحل 


هیچ مصیبتی وارد نمی شود. مگر به اذن خداوند و هر کس به خدا ایمان 
1 ِ ۰ 2۲ 
اورد. قلبش را هدایت می کند و خداوند. به هر چیزی اگاه است. 


خداوند متعالتیی آیه دیکری به مهد نودن ِِ اشاره می کند و فایده 
آن را این می داند که انسان, نه از ناخوشی ها غمگین می شود و نه از 
خوشی ها 


ما فی کتاس مب بل آن 
ره ان ده لب دنسر نا تقو ی فاتكم و لا تفْرَجُواً بما 
تام و ال لا بُجبٌ کل مَحْتالِ فَحُور. (حدید: 2 و 23) 


3 


هیچ مصیبتی نه در زمین و نه در نفس های شما[به شما] نرسد, مگر آنکه 
پیش از آنکه آن را پدید آوریم, در کتابی است. اين (کار] بر خدا آسان 
است تا بر آنچه از دست شما رفته است, اندوهگین نشوید و به (آسبب ] 
آنچه به شما داده است. شادمانی نکنید و خدا هیچ خودیسند فخرفروشی 
را دوست ندارد. 


وی آس تفه مه رام خا ضاف الله یه ال نت ما هر ال ده 
بیماری سختی دچار می شوید؟ حضرت در پاسخ وی فرمود: 


ما آصابنی شی ۶ منها آلا و هو مَکنوب علیت و ادَمْ فی طیتته.(1) 


گل بود, برای من نوشته شده است. 


وقتی بدانیم همه حوادث. یک برنامه منظم و حعیمانه است. احساس 
راحتی می کنیم و ردج و دردمان کاهش می پابد. رسیدن به این مرحله, 


اثرنایذیری از دو موقعیت یاد شده به دست می اید. رسیدن به این مرحله 
و ايمن شدن در برابر 
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هر دو موقعیت خوشایند و ناخوشایند, آن چنان مهم است که آن را 
«حقیقت ایمان» دانسته اند, پیامبر خدا می فرماید: 


یل شی ء حفيفة ما بلح عذ حقیقه الایمان حثّی بفْلَم أنّ ما َصابة لَمْ ین 
لیِحْطتَة و ما أَخَطاهٌ ۳ 


هر چیزی حقیقتی دارد؛ هیچ بنده ای به حقیقت ایمان نمی رسد تا اینکه 
بداند انچه به او رسیده, بنا نبوده است که نرسد و انچه به او نرسیده, بنا 
نبوده است که برسد. 


اين, اعجاز باور به تقدیر الهی است. باور به تقدیر الهی. انسان را از تأثیر 
نوسان های شدید زندگی ایمن می سازد و آرامش و آسایش را به زندگی 
می آورد. به همین سپب, پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله می فرماید: 
«مَن حه اف عون | حضاء ان ستراح؛ کسی که امورش را بر تقدیر بار کند. 
آسوده می شود» ۳4۵ 


و در کلام دیگر می فرماید: « لایمان بالقدر یهت اعد و الْجْیُنَّ؛ باور به 
تقدیر, اندوه و حزن را رانننن میت تور ,(3) 


4 کنترل تفسیری (تفسیر درست از رویدادهای تلخ) 


تفسیر درست. 


انسان هر موقعیت ناخوشایندی را ارزیابی می کند. اين ارزیابی ها بر 
ح ‏ ر 


1- مسند ابن حنبل, ج 6, ص 442 حلیه الأولیاءء جح 2, ص 12 کنزالعمال, 
جح 1, ص 25. 

2 الفردوس, ج 2 ص 417, ح 3850. 

3- مسندالشهاب, بیروت, موسسه الرساله, ج 1, ص 187 الفردوس, ج 
1 ص 113, ح 384؛ کنزالعمال, ج 1. ص 106. 
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ونیا خاضل, ان محففمت ار شسعیفی واه اک مفعیت: او شایتد را 
مثبت ارزیابی کنیم يا دارای بار مثبت بدانیم,. تحمل پذیر خواهد بود و اک 
دهیم. 


به بیان دیگرء رویدادهاء تعیین کننده نیستند. تفسیر ما از موقعیت ناخوشایند 
است که در کاهش با افزایش تنیدگی و فشار روانی, اثر دارد. بنابراین. ما 
باه ها خی متام مس ها وا را رل و 
مدیریت کنیم. کنترل موقعیت ها در دست کسی است که کنترل تفسیرها و 
ارزیابی های خود را در دست داشته باشد. به همین سبب., در متن های 
دینی, بر تفسیر و ارزیابی درست از موقعیت ها تاکید زیادی شده است. 


از دست دادن داشته ها, از حوادث تلخی است که سبب تنیدگی می شود. 
انسان به آنچه دارد, هم احساس وابستگی می یابد ۵ هم تتضیت. اه آنها دل 
بسته می شود. آنچه مصیبت فقدان (مال 9 عزیزان) را ناخوشایند می 
سازد. همین اجتشانن وابستگی و دل بستگی انسان است. در بسیاری 
موارد. از دست دادن اموال و عزیزان. همچون از دست دادن پاره ای از 
وجود انسان است. این. به سبب احساس مالکیتی است که در برابر ان 
داریم. جدا شدن از انچه مال ماست و دل بسته آن هستیم, تنش زا و 
دردناک است. 


شکایت کردن هنگام فقدان, به این دلیل است که تصور می شود قدرت 
قاهری, چیزهایی را که ما «مالک» ان بوده ایم. تصاحب يا نابود کرده 
است., ولی آیا واقعیت همین است؟ آيا آنچه از آن ما بوده است. از ما 
گرفته اند یا 
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امانتی را بازپس گرفته اند؟ «گرفتن», بعنلی آنچه مال ما و ملک ما بوده 
است, به ناحق گرفته اند, ولی «پس گرفتن», بیعنلی آنچه را به 
امانت نزد ما بر 63 بوده» بازیس گرفته است. واقعیت این ۱ همه 
آن خداوند بزرگ است و آنچه در دست ماست. امانتی از سوی اوست. 
هت 


ول اب آتع: ملکی ملکی ! و مالی مالي ! با هشکین! ین کت عَْث کان 
لجلت و نز نفع؟ وعل نک الما اکلت قافعت او لت فلت از 
تضافت؟ قألقیّت شا مَوَخومْ به و شا معاقث عَلیّه. قاغقل آن لایَکون مال 
یرک أَحب الیک من مالک.(1) 


انفت .خی بوند ملک من ملک من و مال من مال من . ای بینوا اکجا بودی 
1 مال را است که می 
خوری و از بین می بری یا می پوشی و کهنه مي کنی یا صدقه می دهی و 
[برای اخرتت آباقی می گذاری؟ که به خاطر ان یا مشمول رحمت می 
شوی و يا کیفر می بینی؟ پس بیندیش که مال دیگری را بیشتر از مال 
خودت دوست نداشته باشی ! 


در این کلام یر یی چند نکته اساسی وجود دارد. ِِ اولٍ اینکه ببینیم 
پیدا کنیم. ها وجود داشته باشد, 0 می ۷ آن را مال خود بدانیم؟ 
اگر مال ماست. پیش از آن, مال چه کسی بوده است؟ تأمل در این سخن 
می تواند نشان دهد که بشر, مالک نیست. پیش از بشر, مال وجود داشته 
و پس از او هم وجود 


1- بحارالانوار, ج 71, ص 356, ح 17. 
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خواهد داشت. پس مالکیت مال, از آن کسی غیر از بشر است. 


نکته دوم اینکه چه چیزی از آنٍ بشر است؟ آنچه می ماند و دیگران ارث 
می برند يا آنچه از آن استفاده می کند؟ آنچه از مال بماند و به دیگران 
بر لسنسند؛ مال ما نیست. انسان, چیزی از این دنیا بیرون نمی برد. پس آنچه 
را استفاده کرده است. از ان او خواهد بود, نه آنچه مصرف نمی کند. 
پیامبر اعظم صلی الله علیه و اله می فرماید: 


فُوّل اعَبَذ: مالی مالی ! و ما لذ من ماه ثلاْ: ما کل قأفنی, و آیسن 
قابلی: او اغطی قافتنی, ما سوق دلک فقو ذاهب و تار کة للتاس.(1) 


بنده می گوید: «مال من؛ مال من است » و حال انکة تنها سه چیز از 
مالش برای اوست: انچه خورده و از بین برده و يا پوشیده و پاره کرده و پا 
گذارد و خود می رود. 


بنابراین, آنچه مصرف نشده, اگر از دست برود» مال او نبوده است. آنچه 
ال اوسیت,: کرفتتی یت و آنخه حرفتهمی شوه ار آن اه ینت 


نکته سوم اینکه آنچه مصرف نشده, از آن ما نیست و نباید دل بشتنگه:. | 
با توجه به آنچه گفته شد, بهترین کار, هنگام از دست دادن مال این است 


کف انسان: مال را اغانتی بداند کمباید به صاحیش از گرد اند پشن با ای 
اعتقاد. اگر از دست رفتن مال را «بازیس گیری» و گيرنده را مالک الم 


ان بداند, 


1- مسند ابن حنبل, ج 2 ص 368 ؛ صحیح مسلم, جح 8 ص 211 الترغیب و 
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دیگر برای از دست رفتن مال. غمگین نمی شود. کسی از اصحاب پیامبر 
اکرم صلی الله علیه و اله, فرزند خود را از دست داد و بسیار بی تاب شد. 
پیامبر نامه تسلیتی برای وی فرستاد که در بخشی از ان چنین امده بود: 


قَقَة بلغيي جَرَغْک علی ولدک الذِی قضی اللّه یه و ما کان ایتک من 
مواهب الله الهنیته و غواریه المُسْتَوَدَعّه عندک, قمَتعک ال , به لی جر و 
0 قتصه وت مقلوم فا له و[ ال راجغون.(1) 


پس به من, خبر بی تابی تو نسبت به فرزندت که خداوند [به مرگ او] حکم 
کرده, رسیده است. همأنا فرزند تو از هدیه های گوارای خدا| و از عاریه 
ها یه وذیفه کداشته او نزد نو بو خداوندر تا مدتی تو را از آن نهر منه 
ساخت و در وقتی که مشخص شده بود, او را ستاند. پس ما از خداییم و به 
سوی خدا بازمی گردیم.(2) 


در حفیفت, پیامبر خدا با اشاره به امانت بودن فرزند, وی را آرام ساخت و 
تسکین بخشید. نکته مهم دیگری که در این حدیث وجود دارد, به کار بردن 
جمله ۳3۳ ا و انا الب راجعون». هنگام مصیبت است. پایه شناختی این 
جمله, همان «از ۱ بودن »* انسان. است. و آنکه آومالی هه حیز یی 


خودش نیست. 
انظلسبه اه ساب ساعیر اکوم صلی اله‌هایم وه آله کی از داش 
بسیار دوست داشت. این فرزند. بیمار شد. همسر ابوطلحه وقتی دید 
مرگ فرزندش 


2۸ص 159 میزان الحکمه, جح 7, ص 3184 «معنی الاسترجاع». 
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نزدیک است, ترسید آسیبی به شوهرش برسد. ازاین رو, هنگام مغرب» وی 
را به مسجد نزد پیامبر فرستاد. پس از رفتن او, فرزند از دنیا رفت. 
مادرش او را در پارچه نک 4 ای از خانه پنهان ساخت. از 
دیگران نیز خواست که هیچ خبری به طلحه ندهند. سپس غذای خوشمزه 
ای آماده کرد و خود را آراست. وقتی ابوطلحه بازگشت, سراغ فرزندش ر 
اگرفت. همسرش به او گفت که حال او خوب است. ابوطلحه پرسید: «آیا 
غدایی: هت که بخهریم ۱ فرش غدا را آوزد 


بتن. آز: انکة ابوطلحه به آرامش رسید, همسرش به وی گفت: : «آیا ناراحت 
می شوی از اینکه ودیعه ای را که نزد ما بوده, به صاحبش بازگردانده 
باشیم ؟» ابوطلحه گفت: «سبحان الله ! نه.» همسرش گفت: «پسر تو نزد 
ما امانتی بود که خداوندر آن را پس گرفت.» ابوطلحه که فرزندش را 
بسیار دوست می داشت., گفت: «پس من به بردباری کردن. شایسته تر از 
تو هستم.» سپس از جا برخاست و غسل کرد و دو رکعت نماز خواند و به 
سوی مسجدالنبی حرکت کرد... .( 


اين. معجزه امانت دانستن فرزند است. مادر آن فرزند. خود, با تکیه بر 
همین منطق, بردیاری کرد و وقتی همین منطق را برای همسرش (یعنی 
پبدر ان فرزند) با ز گو کرد, او نیز بی تب نشد. اينر نشان دهنده نقش 
شناخت در واکنش های انسان به حوادث تلخ و ناگوار است. شناخت 
منطقی و نگرش خردمندانه می تواند موقعیت های ناخوشایند را تحمل 
پذیر سازد و بدین سان, از بروز فشارهای روانی جلوگیری کند. 


0ص ۳ 1. 
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اشاره 
5. کنترل تعدیلی (تعدیل لذت جویی) 


تعدیل لذت جویی, از دیگر عوامل کنترل موقعیت ناخوشایند و تحقق صبر 
است. کنترل تعدیلی, یعنی مهار کردن موقعیت ناخوشایند و مدیریت کردن 
ان از راه تعدیل کردن لذت جویی. 


طبیعت لذت این است که از درد و رنج. گریزان است. به همین سبب,؛ اک 
لذت جویی,ر رکن زندگی انسان شود, تحمل سختی ها دشوار خواهد بود. 
سختی ها گریزناپذیرند و انسان لذت طلب. در برابر آنها زفین. کبر .5 
تا ی او مهارنایذیر می شود. ما لذت را ۱۳ 
لذت کزایین: به عاملی برای افزایش فشارهای روانی تبدیل خواهد شد. 
ادیت ویکوف جولسون, استاد روان شناسی دانشگاه جورجیا در این باره 


می نویسد. 


فلسفه کنونی ما درباره بهداشت روان, بر این پایه استوار است که مردم 
باید شاد و خوشحال زد کی کنند و غم و اندوه, نشانه ناسا زگاری و عدم 
انطباق با زندگی است. این اعتقاد و نظام ارزش ها باید خود را در برابر 
کسانی که درد و رنجی اجتناب ناپذیر دارند. مسئول بداند؛ زیرا این شیوه 
انديشه موجب می شود که افراد دردمند. به خاطر اینکه شاد نیستند, 
اندوهناک نیز بشوند.(1) 


اکنون بهتر می توان فهمید که چرا دین. مرکز ثقل آموزه های زندگی ساز 
خود را لذت قرار نداده است. لذت محوری که ویژگی فرهنگ مادی به 
ویژه فرهنگ غربی است., نتیجه ای جز اندوه بیشتر ندارد. 


راه چاره این است که مجور بودن لذت جویی از میان برود. انسان برای 


1- انسان در جست وجوی معناء, تهران. درساء ص 173. 
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اینکه لذت ببرد, باید لذت طلب نباشد, برای تعدیل لذت جویی؛ راه هایی 
وجود دارد: 


الف) بی رغبتی به دنیا 
الف) بی رغبتی به دنیا 


دانند. کسی که به دنیا زاهد و بی رغبت باشد, توان تحمل و بردباری او 
بسیار افزايش می يابد. پیامبر اعظم صلی الله علیه و اله در این باره می 
فرماید: 


من هد فی التبا هاتث عَلَبه القصیباث.(1) 
هر کسن بفتنیا می رغبت باشت: حضییت ها بر او آسان خن کردو: 


لذت خواهی از دنیای ناپایدار و سختی گریزی, سبب اضطراب, اندوه و 
حسرت می شود. اضطراب, بعلی «نگرانی فردا», اندوه, بعلی «عم 
آامروز» و حسرت, یعنی «افسوس دیروز». اگر انسان, لذت طلب شود به 
آینده. نگران و در برابر مصیبت وارد شده, غمگین است و در برخورد با 
دیروز خود, در آه و اقسوس به سر می برد. پیامبر اکرم صلی الله علیه و 


آتا رَعيمْ یتلاتِ لِمَن أکَتَ عَلی الْئیا؛ بققر لاعناء لغ, و یشْعُل لا قراع لذ, و 
هم و خرن لا القطاع له.(2) 


که بی نیازی ندارد و گرفتاری یی که اسودگی ندارد و حزن و اندوهی که 
پایان ندارد. 


1- اصول کافی, ج 2 ص 50, ح 1؛ مکارم الأخلاق, ص 446؛ آمالی مفید, 
ح 19. 


ح 43. 
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دل بسته دنیا, امیدها و آرزوهای فراواتی دارد. دز آنديشه به دست آوردن 
اين آرزه‌ها بودن, خود, اندوه آور است و چنین فردی آن گام که به خواسته 
هایش نرسد, آندوهی صدچندان خواهد داشت. پپامبر خدا صلی الله علیه و 
آلهدر این بازه حی فر‌هاند :ها رده فی الکبا تک الم وال ریت 
دنیا, اندوه و حزن را می افزاید».(1) 


دل. متشغولی و از . دست. دادن فراغت. از بی آفدهای. تدل. تشعی. به 
دنیاست که سبب از میان رفتن آسایش انسان می شود. پیامبر سفارش 
های فراوانی به ابوذر دارد که در یکی از این سفارش ها به مسئله دل 
مشغولی اشاره شده است: «ارّ الکّیا مه لب و البَدّن؛ همانا دنیا 
مشغفول کننده قلب و بدن است» ۳ 


جالب اينکه دل تکیت به دنیا نه تنها آننود کن روان را می زداید. بلکه 
آمنودگی تن‌برا زار مبان می برد پیامبز اعظم صلی. الله. علیه .و آله: دز 
این باره می فرماید: «أَغتَة فی الضیا مت الْبَدَنَ؛ دل بستگی به دنبا بدن 
را به رنج می اندازد».(3) 


نکته مهم, تاثیر بی رغبتی و دل بستگی نداشتن به دنیا در تامین آسودگی 
زندگی است. قطع دل بستگی از دنیا, انسان را از فراز و فرود دنیا رها 
می کند. ناپایداری دنیا و فراز و فرود ان, فشار فراوانی بر انسان وارد می 
سازد. اگر انسان, رابطه عاطفی و روانی خود را با اين عامل پر فراز و 
فرود قطع کند و دل بسته آن نباشد, از فراز و فرود آن نیز رها می شود و 
همواره در تلاطم نخواهد بود. هر چند از موهبت های ان نیز بی بهره 


1- الخصال, ج 1, ص 73 ح 114: مشکاه الأنواردص 269 روضه 
الواعظین, ۳4 2 ض‌ 1 : ارشاد القلوب, بیروت؛ موّسسه الاعلمی, ض‌ 19 
تحف العقول.ص 358: بحار ات ار: ج 73 ص 91, ح 6۵5. 

2- آمالی طوسی, ص 23 ۳ 1102 ؛ مکارم الأخلاق, ص‌ 463 ؛ بحارالاأنوار 
ج 77 ص 81, ح 3. 

3- الفردوس, ج 2 ص 33642,299. 
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اکرم صلی الله علیه و آله در این باره می فرماید: 


من القطع رَجاوْة ما فات اشتراح ده و من رَضی یما رَرَقه اللّه" قَرّث 
0 


می پابد و هر کس از انچه خداوند روزی اش کرده است راضی باشد, دیده 
اش رو شن می شود. 


ب) یاد گم 
ب) یاد مرگ 


مرگ یکی از واقعیت های زندگی است که هیچ انسانی را از آن گریزی 
نیست. هرچند مرگ, انتقال از خانه ای به خانه دیگر و جای گزینی لباس 
چرک و بدبو با لباس فاخر و خوش بوست, امری ترس ی مرگ. 
نقطه عطف زندگی و تعیین کننده فرجام انسان است. ازاین روه تک از 
گردنه های سخت و دشوار زندگی به شمار می رود. 


سگرن کتن دربارن: حقیفت فز گمحال شیکری رامی ظلیی ا کنو بت درز 
این باره است که توجه به اين واقعیت سخت و هول برانگیز, تاثیر بسیار 
زیادی بر کاهش تنیدگی ها و مصیبت ها دارد. یاد مرگ نابودکننده لذت 
هاست. این شاید دقیق ترین توصیفی باشد که در روایت تن هاء پنشتر بخ خاکید 
دا ند ان شاهد هستیم. یادآوری یز 3 لذت خواهی را در و ود انسان می 
میراند. انسان از آن جهت که لذت جو و راحت خواه است, هنگام رویارویی 
با سختی ها و مشکلات دچا ر فشارهای روانی سخت و گاه 


الامام المهدی علیه السلام, ص‌ 4 مشاه الانوار, ص‌ 1 نی: الخصال, 
ماهس نا 2 
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طاقت فرسا می شود, ولی یادآوری مرگ (اين هول برانگیزترین واقعه 
زندگی) هر حادثه تلخی را کوچک و تحمل پذیر می سازد. 


روزی پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله خطاب به حاضران فرمود: 
«همواره نابودکننده لذت ها را یاد کنید ». حاضران پرسیدند: «ای پیامبر 
خدا! نابودکننده لذت ها چیست؟ » حضرت در پاسخ انان فرمود: 


َو ال من أکْتَرذکُر لمَوّت سلا غن السَهَوات, هاتث عََیٍّ القصیباث و 
مق هاتت علبه | التضیات, ها ءفی ارات ۱1 


مرگ؛ همانا کسی که زیاد به یاد مرگ باشد, از شهوت ها جدا می شود و 
کسی که از شهوت ها جدا شود. مصیبت ها ۳ ۹ 1 
تا 


تلخی برخی رویدادها, به سبب لذت جویی انسان است و آن گاه که این 
حس, خاموش شود تحمل سختی ها نیز اسان خواهد بود. 

یاد مرگ نه تنها ناامیدکننده نیست. بلکه یکی از عوامل موثر در کاهش 
نگرانی هاست. یاد مرگ, انسان را به دنیا بی رغبت می سازد و این امر, 
سبب حفظ تعادل در ند کی می شود. انسان متعادل, نه در خوشایند 
زندگی, به عیش و مستی می پردازد و نه در ناخوشایند زندگی بی تاب 
است. برای رسیدن به این نقطه تعادل, راه هایی وجود دارد که تین از 
موثرترین آنها, «یاد مرگ» است. پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله در اين 
باره می فرماید: 


یروا ذِکُر لمَوَت, اه بُمخص الضوب و بُرَهَذٌ فی الضیاء ان د5کرتموخ عند 
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مرگ را زیاد یاد کنید؛ ؛ زیرا گناهان را می زداید و انسان را به دنیا بی رغبت 
می کند. آزاين رو اگر آن را هنگام دارایی یاد کنید, تابودش می کند و اگر 
آن را هنگام نداری یاد کنید, شما را از زنتدکی تان راضی می نبا زد 


پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله, یاد مرگ را کلید خرسندی از زندگی در 
سختی ها می داند. این هنر نیست که انسان هنگام دارایی. رضامند باشد, 
مهم اين است که انسان بتواند در سختی ها از زندگی راضی باشد و این 
از راه یاد مرگ حاصل می شود. باذ اضر که سختی ها را تحمل پذیر می 
سازد. 0 و 7 
بشمارد, سخت بودن این زندگی برایش تحمل ناپذیر خواهد بود. زندگی 
هميشه باید با آسودگی خاطر همراه باشد. در غیر این صورت, طاقت گیر, 
فرسوده کننده و ویرانگر می شود. وقتی انسان به باد ی افتد, 
زندگی دنیا را پایان پذیر می بیند و هول انگیز بودن آن, لذت جویی را 
خاموش می سازد و بدین سان, وضع موجود, تحمل پذیر می شود. 


در حقیقت. باد مرگ, نقش مهارکننده و مدیریت کننده دارد. اکر اتفتان دز 
سختی به یاد مرگ باشد, گشایشی برای او به دست مي آید و احساس مي 
ناز و نعمت باشد, ۹ ۳ فا ی کر ی 


1- جامع الصغیر.ج 1. ص 208, ح 1401؛ کنزالعمال, ج 15, ص 543, ح 
98+« 
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بسیاری دارد. دز این خالت: آکر به یاد مرک باشد: آن دایره بی, انتها تنگ و 
ی وی و اس ی ی 
در حالت تعادل باقی می ماند. این کارکرد روانی یاد مرگ است. پس اد 
رح در خوشایند و ناخوشایند زندگی نقش مدیریت کنندگی دارد. پیامبر 
اعظم صلی الله علیه.و الم در این باره.فی فرمانده 


أَکنژوا من کر هادم اللات نکم ان کم فی ضیق وَسَعَهٌ عَلَیْکَمْ قَرضیم 
به قانبثم و ان كت فی غنی بَعْضَه الَْکَمْ قَجٌ قجذُنَمْ به فاجرَنَمْ.(1) 


نابودکننده لذت ها را زیاد یاد کنید ؛ زیرا بی گمان, اگر شما در تنگنا باشید, 
آن را برای شما می گشاید. پس, از آن رضایت پیدا می کنید و در نتیجه, 


ثواب می بر ‌بد. اگر در غنا باشید, آن را مبغو ض شما می سازد. پس 
بخشنده می شوید و در نتیجه, پاداش می گیرید. 


در کلام دیگری از پیامبر اسلام صلی الله علیه و آله چنین نقل شده است: 


یروا در هایم الاب قَه لم بذک أَحذ فی صبق من الیش لا وَسَعَة 
عَلَّه و لا در فی سعه لا صَیَْها.(2) 


زیاد به یاد نابودکننده لذت ها باشید؛ زیرا| هیچ کس آن را در تنگناهای 


زندگی به یاد نمی آورد, مگر اينکه زندگی را بر او می گشاید و هیچ گاه در 
گشایش, ای زا تا خی ام کر اه نا نمی کند. 


یاد نز که دامنه افسار گسیخته رفاه را محدود می سازد و حلقه تن سختی 
هاراهن حشانت آز ای ووامیر به یکی از انار خنة که مشکلی: دنه 


1- ارشاد القلوب, ج 1. صص 18 و 48 اعلام الدین. ص 335. 
2 کنو الفمال ع و ار 942 42097 الحامم الصعیررع آوض 208 


ص :77 
آوصیک بذکر المَوْت. قَأَه تسیک عَن آمر الظیا.(1) 


می دهد. 


یاد مرگ, رغبت به دنیا را که یکی از عوامل فشارهای روانی است. کاهش 
ی دهد ۱2 و آنسان زا بم انصه هست: راضی می کند.(3) و اگر انسان به 
اندک دنیا راضی شد,(4) زندگی بر او آسان و سختی ها هموار می شود. 
مررگ, دنیا ی و دنیای ناچیز. هرچه کاستی داشته 
باشد, باز هم شایسته اندوه و غعصه نیست. 


رکشل معیایی (نطلادار مود خی ها 


اشاره 


60 کنترل معنایی (معنادار بودن سختی ها) 


آگاهی از معناداری حوادث و سختی ها و شناخت معنای آنها. از عوامل 
مهمی است که انسان را در کنترل موقعیت های ناخوشایند پاری می دهد. 

بر این اساس,: کنترل معنابی, یعنی مهار موقعیت ناخوشایند و مدیریت 
ها 


تک از عوامل نفد کی و فشار روانی, احساس بی معنا بودن حوادثت است. 
اک حادثه های ناخوشایند ند دی نی معنا و بی حاصل ارزیابی شوند, 
تحمل پذیر نخواهند بود.اگر انسان به معناداری کارها باور داشته باشد, به 
خاطر معنایی 


1- دعائم الاسلام, مصر» دارالمعارف؛ 3 ۳1 ص‌ 1 2 ؛ الجعفریات؛ ص‌ 199 
در ۷ ج 82. ص 167. ۱ 
* امام.علی غلیه. المیلام + قافن اند مخ ۳ الَمَوّتِ, لت فی. الا 
۳ غررالحکم و دررالکلم. ح 2651؛ عیون الحکم و المواعظ ص 
433 
- امام علی علیه السلام : «من آکتر من ذکر العوت. َضی من الذیا 
9 غررالحکم و«وررالکلم: ع 2650 عیون: الحکم و المواعظ. ان 


0 
4 اسام علن علیه: السلام سفق ات ی کر الموته خض مت الکنا 
دررالکلم, ۳ 18 د. 
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که دارند, حتی کارهای دشوار را نیز تحمل خواهد کرد. صا ند زند چین حون 
به چیزی نیاز داریم که به خاطر آن. سختی ها را تحمل کنیم. ناکامی در 
یافتن معنا, از مهم ترین عوامل تنش زاست. به همین سبب, امروزه یکی 
از راه های درمان بیماری های روانی؛ لوگوتراپی پا (معنا درمانی) است. 
پس باید معنای سختی ها و بلاها را دریابیم. اگر , به این معنا دست یافتیم, 
آنها را زیان بار نمی پنداریم بلکه به آنها عشق می ورزیم. آنچه از رسول 
خدا صلی الله علیه و آله در این باون وجود دارد, عبارتند از: 


الف) پاک شدن از گناه 
الف) پاک شدن از گناه 


۳1 یمیر خدا صلی اما و لهس فا 
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هیچ درد و رنچ و اندوه و حزن و غمی به مسلمان نمی رسد, حتی تیغی که 
به پای او می رود, مگر اینکه خداوند متعال, گناهان وی را ب‌خاطر آن می 
ادن 


بلا سخت است. ولی میوه ای شیرین دارد. همانند کوره ای است که 
ناخالصی های انسان را از میان می برد. پیامبر اعظم صلی الله علیه و اله 
در تشبیه معناداری می فرماید: 


ما عتل الْعَبّدٍ چین بُصِیبْة الَوَغک آو الَجْشی کَمَتلِ حدیدو أَدخِلَتِ الثار 


7 ص 144 


ص :79 


که داخل انش می شود و در نتیجه, ناخالصی ان زدوده می شود و خالص 


جالب اینجاست که بلاها و گرفتاری ها, نشانه گرامی بودن انسان نزد 
خداوند است. این گونه نیست که مصیبت دیده, رانده از درگاه خداوند 
باشد و انسان صاحب نعمت. محبوب خداوند. یکی از پیامبران به خداوند 
شکایت می کند و می گوید: 


گاهی بنده ای از بندگانت به تو ایمان می آورد و اهل طاعت می شود. ولی 
تو دنیا را از او برمی گردانی و بلا را بر او وارد می سازی. گاهی بنده ای 
از بندگانت به تو کفر می ورزد و اهل معصیت می شود ولی تو : بلا را از 
وی برمی گردانی و دنیا را نصیب او می کنی ! 


به کفته پیامبر, خداوند در پاسخ به او فرمود: 


و ما عبدی الفْوّمن قلَه سِیثاث قأژوی عَلة الظْلبا و آغر له ابلاء ی 
نی َأحْربة یکسنات. ۲ اما عبدی الکافر قَلَهٌ 0 فاژوی عَثه البلاء 5 
آغرض له الضیا حلی یَاینی قأجْريِة بسینایه.(2) 


وا کی موه ای امس ار ار او رات ان 
بر او عرضه کردم تا نزد من اید و او را با ننکی ها پاداش دهم و اما بنده 


ص 323. 
2 المعجم الکبیر, ج 12, ص 117, ح 12735 حلیه الأولیاء ج 8. ص 
3 کنز العمال, جح 3 ص 755 ح 8662. 


ص:00 


کافرم حسناتی داشت. پس بلا را از او گرداندم و دنیا را به او عرضه کردم, 
تا نزد من ید و آقرا: به‌خاطر کارهام تفش کیفر دهم 


پس گرفتاری ها؛ نشانه خواری و پشت کردن خدا به انسان نیست. بلکه, 
نشانه محبت خدا| در حق انسان است. نکته آزاردهنده همین است که 
انسان, بلا را نشانه خواری و اهانت بداند, ولی اگر به فایده آن پی برد و 
بداند که نشانه کرامت است. نه اهانت, آرام می گيرد. آنچه بلاها را تحمل 
پذیر می سازد, همین تصورهای حاشیه ای است وگرنه اصل مصیبت, 


در زمان پیامبر اسلام, شخصی فوت کرد. کسی گفت: گوارایش باد, مرد و 
هیچ بیمار نشد ! در این هنگام, پیامبر فرمود: 


۳۳ ی مت س ِ 
ویْحک ! و ما بُدریک لو ان الله ابِتلاهُ برض یُکَفْرٌ به من سیئاته.(1) 


وای بر تو و به بیماری مبتلا کرده بود, به 


بلا برای موّمن؛ شیرین و پرفایده است, هر چند ظاهری تلخ داشته باشد. 
آن کسی که بلایا: را بی معنا می داندد قرد بی: ایمان: است. پیامیر ذربارخ 


این حقیقت می فرماید؛ 


9 س‌ " 
[ الفومن ادا صابة السُفْمْ 2 أغفاة ال" ملة کان کفارّة لمارقضی من 
هم - 9 9 و 9 ۶۱ 31 وا هر وه : یت بسا بل ۳۳ ِ 
دتوبه 5 مَوٍعطه له فیما پستقبل. 5 ان المنافق آذا مر ضّ نم ,افی کان 


کالتعیر له مه نم رسَلوة قلم بِذر لم عقلوه و لم بذر لم أرسَلّوه.(2) 


1- الموطاء بیروت, دار احیاء التراث العربی, ج 2 ص 942, ح 8 . 
2- سنن آبی داود. بیروت. دار احیاء السنه النبویه, ج 2 ص 55, ح 3089؛ 
کنز العمال, ج 3. ص 307, ح 6686 . 


ص: 01 


همأنا مومن وقتی بیمار شود و سپس خداوند, او را عافیت دهد کفاره 
سپس او را باز کرده است و او نمی داند چرا او را بستند و نمی داند چرا 
اما و 


ب) بلا و ترفیع درجه 


ب) بلا و ترفیع درجه 


معنای دیگر بلاها و سختی هاء, افزایش درجه است. هميشه بلاها به معنای 
گنه کار بودن فرد نیست. گاهی خداوند برای اينکه درجه کسی را بالاتر 
ببرد, او را مبتلا می سازد. اینجاست که راز ابتلای پیامبران و اولیای الهی 
مشخص می شود. بلاها برای انان که از مقام عصمت بهره مندند, پاک 
کننده نیست. بلکه ترفیع دهنده است. پیامبر اکرم صلی الله علیه و الهدر 
این باره می فرماید: 


۳ 0 س‌ جِ ۶:0 ات 
ان البلاء للظالم ات ب و5 للْمَوّمن امتحان و ر ییا ء درجه جَهٌ و للاولیاء کرامه.(1) 


همانا بلا برای ظالم. ادب کردن است و برای موّمن. امتحان و برای 
پیامبران؛ درجه و برای اولیا, کرامت 


بهشت,؛ ۱ 2۳0۲۰ ۳ 1 
علیه و آله به شدت بیمار شد, به گونه ای که از شدت درد به خود می 
پیچید و می نالید. عايشه که از این وضع در شگفت شده بود, گفت: «اگر 
بعضی از ما این کار را می کرد به او خرده می گرفتی؟» پیامبر به او 
فرمود: 


ان الضالجین بُشَددٌ هم و اه لابْصیبِ مُوْمناً تخب من شوه قما قوق 


مهار و سارالاتها زو 67ص ود 


ص:02 
زر سل 1 ِ سا 5 
ذیک الا حطت به عَله حطیئة و رقق بها ترجة(1) 


زو از یک سیع باشه خاسالاتر از آره فکر آیکه‌شطایی را از آبایسی کید 
و او را به درجه ای بالاتر می برد. 


روزی پیامبر از اصحاب خود که پیرامونش نلشسته بودند, بر ینید «چه 
کسی دوست دارد که همواره سالم باشد و بیمار نشود؟» همه گفتند؛ «ما 
ای پیامبر خدا 4 آنار تاراختی در چهره پیامبر آشکار شند. و فرمود: «آبا 
دوست دارید مثل الاغ چموش؛ خوش گذران باشید؟» گفتند: «نه, ای پیامبر 
خدا » حضرت فرمود: «آپا دوست ندارید که از اصحاب بلا و اصحاب کفاره 
دهنده باشید؟». گفتند: «بله, ای پیامبر خدا» سپس حضرت چنین ادامه 
داد: 


قوالله ان الله لیبتلی الموّن و ما یبْتلیه الا لِکرامته عَلیْه 

به خدا سوگند ! خداوند هرآینه مومن را مبتلا می سازد و مبتلا نمی کند, 
بلای خدا, همانند تیغ جراحی است که ظاهری سخت و فایده ای شیرین 
دارد. سیس حضرت فرمود: 


وان له وله عندَه مد له ما تانها شین ع من له دون ان بلرل نع حن البلاه‌ضا 
سل ب یک العترله,(2) 


حا 


و-همانا آف نرد خدا مقامی دازد که با جیزی از عمش به آن نمی .رشد, 


که مخ نم فا ری 0 کوالسالع دص اوه و 
المستدرک علی الصحيحين, ج 1, ص 496, ح 1278. 

2 ات ریم کت الما عرص که آزید 
الغابه, جح 1, ص 304 ؛ مشکاه الانوار. ص 301؛ ارشاد القلوب. ص 42. 


ص:03 
عکر انکه بلانی به امسه تا وراه ان عفام برس اند 


گاهی خداوند, مقامی برای بنده ای دو تظر .فی: رده و اعمال او به اندازه 
ان مقام نیست. در اینجا, خداوند به وسیله بلا و سختی ها, کاستی های 
عمل او را جبران می کند. پیامبر در این باره می فرماید: 


ان" الم تعالی لیکنْتْ لِلعَبْدٍ درجه القلّیا فی الْجَتَّه قَلایبلْعُها عمَلَهْ قلایزآل 
قذ بالتلاء کی لها (1) 


همانا خداوند متعال برای بنده, درجه بالایی را در بهشت می نویسد, ولی 
فان ده ان اندازه نیست. پس همواره ذر جلا قرار من کیود تا نم[ 
بر لنند . 


7 کنترل استعانتی (یاری جویی) 


اشاره 


7 کنترل استعانتی (یاری جویی) 


از دیگر عوامل کنترل کننده در موقعیت های ناخوشایند. تقویت توان است. 
بر این اساس. کنترل استعانتی, یعنی مهار موقعیت ناخوشایند و مدیریت 
کردن آن از راه یاری جویی و تقویت توان. 


موقعیت ناخوشایند, وضعیت جدیدی است که نیازمند توان حجد بدی است. از 
این گذشته, بروز غیرمنتظره رویدادهای تلخ, در بسیاری از موارد, یک باره 
توان انسان را کاهش می دهد. این کاهش و آن نیاز به توان بیشتر. سبب 
می شود که موازنه توان فرد در برابر فشارهای روانی حاصل از 
رویدادهای تلخ, دچار مشکل شود. به همین سبب؛, مسئله مهم قدرتمند 


شدن و سازوکارهای تامین توان روانی اهمیت می یابد. در ادامه. به 
بررسی عوامل اقتدار در برابر حوادثت می پردازیم: 


1- روضه الواعظین؛ ج 2 ص 3 مشاه الانوار.ص (0د. 


ص :04 
الف) اعتماد به منبع قدرت 


تکیه کردن بر یک منیع مطمئن قدرت, از عوامل بسیار مهم در افزایش 
و احساس اقتدار می کند. از سوی دیگر, با اعتماد به یک منبع قدرت. 
روحی و روانی انسان می شود. این تکیه. همان چیزی است که در ادبیات 
دین» ان را «توکل» می نامند. پیامبر درباره نقش توکل در افزایش اقتدار 


من احتّ آن یکون آقوی الثاس قلیتکل علی الله.(1) 
کسی که دوست دارد قوی ترین مردم باشد. پس باید به خداوند توکل کند. 


این؛ راه مطمتنی برای افزایش توان مقأاومت است. وقتی پیامبر اسلام با 
وجود آن همه مشکلات. تنها ماند, خداوند بزرگ, همین اصل را به او 
اموزش داد و فرمود: 


ِ ِ_ 1 ۳ ِ ‌ س حِِ ۳ وه م‌ 9 
قان تولوا قَفْل حسبی اللْْ لا ال الا هو عَلیّه توکلث و هو رب العرزش 
العظیم. (توبه: 129) 


است. 


26 


ص: 05 


ما وا ات کنو را ای 


ب) پاری جویی از روزه و نماز 
ب) یاری جویی از روزه و نماز 


قران کریم به صراحت, از صبر و نماز, به عنوان دو منبع مهم در کنترل 
استعانتی یاد کرده است: 


استعی | باا بر و الصّلاه ان ال مع الطابرین. (بقره: 153 
از صبر و نماز کمک بخواهید که خداوند با صابران است. 


در تفسیر این آنت اشاره شده که منظور از صبر, مس است. بجعت از 
روزه؛ فرصت مناسب خود را می خواهد, ولی.می, توان. کفت که با زوزم 
ِِ توان مقاومت انسان افزایش می یابد. انسان روزه 7 
0 بودن را بر خود هموار می سازد. این, تمرینی است برای افزایش 
توان بردباری. افزون بر این توجه خداوند نیز نصیب انسان روزه دار می 
شود د که این خود بر توان مقأومت انسان می افزاید. 


از سوی دیگر, نماز. برقراری پیوند با خداست؛ خداوندی که هم مهربان 
است هم مقتدر و هم شکست ناپذیر. ارتباط با چنین منبع رحمت و قدرتی, 
پشتوانه بسیار مهمی به شمار می رود که انسان را همانند فولاد, مقاوم 
می سازد. ازاین روست که پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله هرگاه 
آندوهکین. هی شند: به تماز .تام می برند. در سیر آن حضرت. چنین آمده 


است: 


ص :06 
کان رَسْولّ اللّه صلی الله علیه و آله لذا حرَتَة أمژ قرع ألی الطّلاه.(1) 


می بر د. 
و در نقل دیگری آمده است: 
کان آلتبی [ذا حَرَتَةٌ مر استعان یالصّوم و الطصّلاو.(2) 


پیامبر اکرم این گونه بود که هرگاه چیزی ایشان را ناراحت می ساخت. از 
روزه و نماز کمک می گرفت. 


جانکیا تاسانیوت 
2 وا با مات 


خداوند, مهم ترین و بزرگ ترین منیع حمایت کننده انسان است و همین 
امر, به انسان, امید و قوّت قلب می دهد. هنگام سختی ها و گرفتاری ها, 
انسان گرفتار, خود را در پناه نیرو یا نیروهای حمایت کننده بداند و احساس 
امیدواری و توانمندی در او وجود داشته باشد, مشکلات را خیلی راحت تر 
پشت سر می گذارد. ۹ گاه تحمل پذيرند. آنچه بر اندازه این 


انسان های رشدیافته می دانند که خداوند همواره همراه انسان است و 
همین باور, به انسان, امید و توان می بخشد. وقتی انسان تصور کند 
خداوند دور نیست,؛ بلکه حاضر و ناظر است و او را می بیند؛ خواهد 


_. 


دانست که هر گاه 


1- سنن النبی. ص 71. 
2- سنن النبی. ص 208. 
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لازم باشد, او به فریادش خواهد رسید یا اگر کمک بخواهد. کسی هست که 
صدایش را بشنود و پاسخ گوی او باشد. پس در سخت ترین شرایط 
ند کی ی ارام ازست. 


هجرت پیامبر از مکه به مدینه, یکی از پرخطرترین رویدادها بوده است. 
پیامبر با ابوبکر, شبانه از مکه خارج و با فرارسیدن روز درون غاری پنهان 
شد. مشرکان قریش نیز با نیروهای خود در جست وجوی آنها تا در غار 
آمدند. نگرانی و ترس بر ابوبکر چیره شده بود, ولی پیامبر, آرام و مطمئن 
بود. ایشان برای ارام کردن ابوبکر, , به این واقعیت اشاره کرد که خدا 
همراهمان است. پس غمگین مباش: 


اد یِفُول لصاجبه لا تخر نْ ان ال معنا. (توبه: 40) 


و آن گاه را به یاد آور که او به همراه خود [ابوبکر] گفت: غمگین مباش که 


پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله آن گاه در مسیر تبلیغ رسالت. با مشکل 
روبه رو می شد؛ خداوند متعال برای ارام ساختن حضرت و افزایش توان 
ایشان برای بردباری, به او یاداوری می کند که من همراه شما هستم: 


و اضیز و ما یر ک لا بالله ولا نزن علیم و لایق فی صتق ها رون 


ان الله 2 0 قا و الدین هم شون (نعل: 127 :9 128 


و بردبار باش و بردباری تو جز از جانب خداوند نیست. و از کار آنان 
اندوهگین نباش و به خاطر مکاری هایشان تنیده نشو که ۳ با کسانی 
است که تقوا پيشه سازند و کسانی که نیکوکارند. 


این آیه, به خوبی نشان می دهد که خداوند با توجه دهی به همراهی اش با 
اهل تقوا, به پیامبر خدا صلی الله علیه و اله توان بردباری می دهد و از بار 
اندوه و مشکلات 
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ایشان می کاهد. این, راه کاهش فشارهای روانی است. خداوند, از همین 
راه, از تنیدگی افراد می کاهد و اهل ایمان. با همین روش تحمل سختی 
ها را بر خود اسان می سازند. 


8 کنترل مقایسه ای (توجه به مصیبت های بزرگ تر) 
8 کنترل مقایسه ای (توجه به مصیبت های بزرگ تر) 


اساس, کنترل مقایسه ای عبارت است از مهار و مدیریت کردن موقعیت 
ناخوشایند با استفاده از روش مقایسه. 


فشار زیاد یک حادثه را می توان از راه مقایسه آن با سختی های پر نت 
کاهش داد. توجه به سختی ها و مصیبت های بزرگ تر, اندازه سختی وارد 
شعمر | کمخی.فی کد هم شقن آمر مت اتکی مار روا 
می شود. با این 8 می توان حوادثت تلخ را , به اندازه تحمل پذیره» 


تندیل: کرد: 


مصیبت فقدان پیامبر اعظم صلی الله علیه و آله. بزرگ ترین مصیبت 
هاست. پیامبر, خود, در این باره می فرماید: 


و 9 ‌ِ شت چگ ۳ 0 
مَنْ آصيت بمصیبه قلیَذکَرَ مُصیبتَهُ بی قَاتّها أَغْظَم الصایب.(1) 


هر کس به مصیبتی گرفتار شد. مصیبت فقدان مرا به یاد آورد؛ : چرا که 
بزررگ ترین مصیبت هاست. 


و 


ی 


1- قرب الاسناد. ص <45؛ مسکن الفوّاد. ص 119 بحارالانوار. ج 82. ص 
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کوچک شدن مصیبت او می شود. 


این مقایسه, به مصیبت فقدان اختصاص ندارد. در هر مصیبتی می توان به 
این مقایسه دست زد و فشار سختی ها را کاهش داد. امام باقر علیه 
السلام در این باره می فرماید: 


أَنْ اصنق خرن فین. تشک او افی هالک و فی ولدک, قامکَرٌ مصابک 
سول اللّه صلی الله علیه و آلهقَاِنّ الحلایْق لَمْ بُصابُوا بمثله قط.(1) 


اگر به مصیبتی در خودت يا مالت يا فرزندانت دچار شدی, مصیبت فقدان 
پیامبر خدا را به یاد آور که :هر دم .هر کر به .فضییتی: همانند آن,وجار نشنده 
اند. 


ی خود دا آزام هن 


اقا افتضا ان ید علی کل مضه ده مضاینا تخول الاهصلی لاه 
علیه و آله قأتها أَعْظَم تخ الغصیته (2) 


ما نفس خود را ؛ بر این حالت قرار داده ایم که بعد از مصییت پیامیر خدا بر 


وقتی امیر موّمنان علی علیه السلام. به شهادت رسید و اين خبر را به امام 
حسین علیه السلام دادند, حضرت؛ نخست آن را تر تن ترین مصیبت 
دانست و سپس عظمت مصیبت پیامبر را یاد کرد و آرام تر شد.(3) 


ااصا ای 2 ای خا ی )ای من 
ص 194. 

2 امالی مفید. ص 79؛ بحارالانوار, ج 82, ص 130 مستدرک الوسائل, 3 
2ص 202 

3- مرحوم کلینی چنین نقل می کند: «لمّا َمیرالمَوّهنین علیه السلام 
نی الآ لخن عَلیهقاالسلام و هو بالعداین. فلا ,قراً کاب 
قال: با لها من مصیته ما اعطتها, مغ أنْ سول الاه قال: عم أصبت متفه 


نف ِ ‌ِ 


بمصيیبه و رای یر ی وی لت 
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کسی خدمت امام صادق علیه السلام رسید و عرض کرد: مرا به چیزی 
سفارش کنید. حضرت در توصیه های خود به وی فرمود: 
و (ذا أصبّت بمصیته دک مُصاتک برسول اللّه صلی الله علیه و آله ان 


ات ان نها سله انوا ون ضا و تاه اه ۱1 
و هرگاه به مصیبتی گرفتار شدی, مصیبت فقدان پیامبر خدا را به یاد آور 
که مردم به مصیبتی همانند ان دچار نشده اند و به مصیبتی همانند ان 


گرفتار نخواهند شد. 


انسان هنگام بلاها همانند کیک, سر خود را در برف پنهان می کند و می 
پندارد هیچ گرفتاری دیگری وجود ندارد و هیچ مصیبتی بزرگ تر از مصیبت 
او نیست و هیچ کس به اندازه او مصیبت ندیده است. اگر انسان, قدری از 
لاک خود بیرون آید و به فراتر از خود نیز نگاه کند, خواهد دید که مصیبت 
های پر نری نیز وجود 1 توجچه یه این مصیبت های زر نره در 
کاهش فشار روانی ما را موثر است. 


9 کنترل انتظاری (پایان پذیری سختی ها) 
9 کنترل انتظاری (پایان پذیری سختی ها) 


اطمینان به پایان یافتن دوران سختی. امید را در انسان برمی انگیزد و 
توان بردباری را افزايش می دهد. بر همین اساس, کنترل انتظاری عبارت 
است از مهار و مدیریت کردن موقعیت ناخوشایند و در انتظار فرارسیدن 
دوران خوشایند بودن. 


1 
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یکی از فش ی هایی که برخی افراد. در موقعیت ناخوشایند دارند. 
«پایدارینداری سختی ها» است. وقتی حادثه تلخی رخ می دهد, تصور ما بر 
این است که هی گاه, پایانی نخواهد داشت. در چنین موقعیتی, همه ما 
ات با فان ال امد ی ی اور ای ات که ان 
پذیری». یکی از اصول مسلم و قطعی سختی هاست. 


روزی پیامبر خدا روبه روی دیواری نشسسته بود که سوراخی در آن بود. به 
سوراخ اشاره کرد و خطاب به یاران خود فرمود: 

و جاء الَقَسَر قَدَحَلّ هدّا الجْحر لجاء ایس خی یدخْل عَلیّه فیِخرجَه.(1) 
اگر سختی بیاید و داخل انرن. سور خشون: هر یتدم راختی می. آید تا اینکه 
وارد می شود و ان را بیرون می کند. 

برخی می گویند که پیامبر پس از این سخن, این آیه را تلاوت فرمود: 

فان مَع العسر سرا أَنّ مَع العسر بسرا. (انشراح: 5 و 6) 


بز نایم همین اصل است که با میرم فومانو جع کل تحم فرکه تهمراه 
هر دشواری ای, خوشحالی است».(2) 


با توجه به آنچه بیان شد, مسئله «انتظار فرج» معنا پیدا می کند؛ زیرا اگر 
سختی ها پایان پذیرند» ینس باید منتظر گشایش بود. انتضا ر گشایش, , نقش 
بسیار مهمی در امیدواری انسان ها دارد. کسی که سختی ها را پایان 
ناپذیر بداند, ناامید می شود و ناامیدی, عامل بسیار مهمی در افزایش 


ای هر 11 
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ولی اگر به اصل پایان پذیری سختی ها توجه شود. انتظار گشایش شکل 
می گیرد و همین. سبب کاهش تنیدگی و فشار روانی خواهد شد. 


به همین سبب,؛ اسلام به مسئله در انتظا ر گشایش بودن» بسیار توجه 
کند. پیامبر خدا صلی الله علیه و آله انتظار فرح را عبادت(1) و 
برترین عبادت(2), برترین جهاد(3) و برترین عمل(4) می داند. 


ٍ 


توضیح اينکه انتظار فرج, به جهت دمیدن روح امیدواری, خود, فرج و 
گشایش بو شمار, می ر ود. امام سجاد علیه السلام می فرماید: «انتظاژ 


لت « من آغظم الْقَتَج؛ انتظار گشایش, از بزرگ ترین گشایش هاست». 


شاید بتوان ناامیدی را پزدر ی ترینر تفافلد و و سخت ترین تنگناها دانست. 
ازاین رو, رسیدن به مرحله انتظار گشایش که نشانه روح امیدواری است, 
خود, بزرگ ترین گشایش به شمار خواهد رفت و به همین سبب, امام علی 
علیه السلام 


1 «أنْیطاژ مرج عبادة». (امالی طوسی, ص 405؛ بحارالانوار, ج 52, ص 
ص 416, ح 2717؛ «ألیظاژ الْقَرَج من ال عباتة». الدر المنتور ۳ 
9 الجامع الصفغیر, ج 1. ص 17 ح 2719؛ «انتظارژ الفرح یار 
عباده». مسند الشهاب, 3 1 ص‌ 02 ۳ 31 ؛ الدعوات؛ قم, موّسسه الامام 
مهدی عج الله تعالی فرجه الشریف, ص41 ؛ بچارالانوار, ج 52 ص 145. 
2- پیامبر خدا صلی الله علیه و آله: «افْضَلْ الیباده أیطار الْرَج». کمال 
الدین؛ قم, موسسه النشر الاسلامی, ۳ 1 ص‌ 297 ۳ 6 ؛ ۰ سبن الترمذی, 
ج 5, ص 225. 

3- پیامبر خدا صلی الله علیه و آله: «أَفْصَلْ جهاد أمیّی البْظارّ القَج». تحف 
العفول. ص 3د. 

4- پیامبر خدا صلی الله علیه و آله: «اَفَْلْ غمال ی أتتَظارٌ الْفتَج من 
الله». کمال الدین؛ ج 2 ص 644, ح 3؛ صحیفه الامام الرضا علیه السلام, 
ص 534, ح 6۵2. 

5- الاحتجاح, تهران, دارالاسوه. جح 2 ص 317؛ کمال الدین, ج 1. ص 319؛ 
ها در ی را کت انیم اه رای مره 


.50 2 18 
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می فرماید: «تَوثُغ الْمَرج دی الرّاحتیّن؛ انتظار گشایش, یکی از دو 
آسایش است» 1(۰) 


یک اشانشن: رسیدن به دوران خوشایند است و آسایش دیگر, خروج از 
تنگنای ناامیدی و رسیدن به امیدواری است که با انتظار گشایش, تامین 


می شود. 


در بسیاری موارد. ممکن است سختی ها روندی فزاینده را بپیمایند. این 
توان تحمل باشد. گاهی شدت حادثه ها افزایش می یابند و گاهی چون 
توان کاهش می یابد و انسان فرسوده می شود. سختی ها دشوارتر به 
گشایش اغاز می شود و دوران خوشایند فرامی رسد, مانند قله کوه که 
وقتی به بلندی آن می رسیم, سراشیبی آن فرامی رسد. از ز پیامپر اعظم 
صلی الله علیه و آله نیز چنین نقل شده است: «ضیٌَ الأفر أناة من 
الفرح ۱ 


روزی زنی نزد امام صادق علیه السلام آمد و گفت: ای پسر پیامبر خدا! 
پسرم به مسافرت رفته و غیبت او طولانی شده و اشتیاقم به دیدن او 
شدت پافته است. برایم دعا کن. حضرت به وی فرمود: «بردبار باش.» زن 
رفت و بردباری پیشه کرد. بعد از چند روز. بازگشت و از وضع خود, 
شکایت کرد و حصرت 27 وی فر مود: «بردبار باش.» ان 
مرتبه سوم, بازگشت و از طولانی 


غررالکم هفرر الکلمز حدم عفن العکم و المه‌افظض 290 
2 عوالی اللثالی, ج 1, ص 291, ح 161؛ بحارالانوار, ج 77, ص 166. 
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شدن غیبت فرزندش شکایت کرد. حضرت به وی فرمود: «آیا به تو نگفتم 
بردبار باش !؟» زن به حضرت گفت: ای پسر پیامبر خدا! تا چه اندازه صبر 
کنم. به خدا سوگند ! صبرم تمام شده است. در این هنگام, رت به و9 
فرمود: «به منزل خود بازگرد که خواهی دید فرزندت از سفر بر گشته 


است». 


زن رفت و با کمال شگفتی دید که فرزندش از سفر برگشته است. نزد 
حضرت باز گشت و گفت: ای پسر پیامبر خدا! بعد از پیامبر خدا, وحی بر تو 
نازل شده است؟ حضرت فرمود: 


ا ولکن عِنْد قناء الطّبرِ بأیی الفتع لا فلْت: قَدٌ قبی الَبْرُ عرفث ان 
ال قد فرح علکي بقَدُوم ولد ي.(1) 


نه» ولی هنگام تمام شدن صبر, گشایش می آید. ازاین روه وفتی. کفتی: 
صبرم تمام شده است, دانستم که خداوند با آمدن فرزندت. گشایش تو را 
رسانده است. 


0. کنترل پاداشی (توجه به پاداش مصیبت ها) 


ان کول ای ات اس ار سار ین یت 


تحمل آنها پاداش دارد. 


انجام دادن هر کاری بدون مزد, تحمل نایذیر است. ولی اگر کارها با پاداش 
همراه باشد, تحمل پذیر خواهد بود. پاداش: منیع تقویت کننده ای است که 
توان انسان و انگیزه او را افزایش می دهد. هرچه پاداش, بز رگ تر باشد, 
اثر تقویتی آن نیز بیشتر خواهد بود. 
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حوادت ناخوشایند, بدون پاداش نیستند. بخش فزوز کوع از بی تابی ماء به 
دلیل بی توجهی به «پاداش داشتن» مصیبت هاست. وقتی سختی ها بدون 
پاداش ارزیابی شوند, میزان فشار روانی به شدت افزایش می یابد. فرض 
کنید شما با موقعیت ازاردهنده ای روبه رو هستید که خوشی و لذت را از 
شما گرفته و هی پاداش جبران کننده ای نداده است. از میان رفتن 
خوشی, ورود ناخوشی و جبران نشدن آن, از عوامل افزاینده فشار روانی 
به شمار می ایند ولی اگر مضیبت ها باداش داشته باشند و شما به باداش 
داشتن آن توجه پید | کنید, از میزان فشار روانی تان کاسته خواهد شد. 
بنابراین, توجه به پاداش: و از شیوه های کاهش تن کی است. پیامبر در 
ای و 


و تعْلَمُون ما ذُخْرَ لکَمٌ, ماحِیتْمْ علی ما رو عَنْکْمْ.(1) 


اگر آنچه را برای شما ذدخیره شده می شناختید, بر آنچه از شما گرفته 


شده وت غمگین نمی شدید. 


مت بیان اجر بردباری در آموزه های دینی» توجه دهی فردمبه پاداش آن 
کر با میت کر کر هس اک سوه ی ام دا 
بودیم که حضرت تبسم فرمود. به ایشان عرض کردم: ای پیامبر خدا! چه 
شد که تبسم کردید؟ حضرت فرمود: 


عچبّث لِمْوّین و جَرَعه من سم و آو عم ما لَ فی السَفٍُ من النواب 


مج 2 


لاعت آن یرال شقیما کی بلفی: 2 122۶ 12۱ 


ِ مسند آبن حنبل, ح 4 ص 68 کنز العمال. ج 6, ص ِ 
ِ ح 12: در بحارالانوار بهجای 0 «عَلم» آمده است. 
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بیماری چه پاداشی برای او دارد. دوست داشت که همواره بیمار باشد, تا 
هنگامی که پروردگارش را دیدار کند. 


در اینجا نیز بر نقش شناخت تأکید شده است. پاداش های سنگین برای 
بردباری, یی واقعیت است و درک و شناخت انها سبب تحمل پذیر شدن 
موقعیت های بسیار سخت می شود. 
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کتاب نامه 
کتاب نامه 


1 طبرسی, آحمد بن علی, الاحتجاج علی آهل اللجاج, تحقیق: ابراهیم 
البهادری و محمدهادی به, تهران, دارالاسوه. چاپ اول, 1413 ه_ . ق. 


2 عکبری بغدادی (شیخ مفید). محمد بن محمد بن النعمان, الاختصاص. 


تحقیق: علی اکبر غفاری, قم, موّسسه النشر الاسلامی, چاپ چهارم, 
4 مه .ق. 


3. بخاری؛ محمد بن اسماعیل, الادب المفرد, تحقیق: محمد بن عبدالقادر 


4 دیلمی. حسن بن محمد. ارشاد القلوب, بیروت. موّسسه الاعلمی, چاپ 
چهارم, 1398 ه . ق. 


و الصحابه, تحقیق: 0 تمد مفوض. ۵ .عادل اجه ۰ 
بیروت؛ دارالکتب العلمیه, چاپ ِ" 1415 ۵ .۰ ق. 


خو‌تنشسته. |[ ل البیت ۹ السلام, قم, موّسسه 1 الییت بت را بی 
تأ. 


دارالثقافه, چاپ اول, 1414 م . ق. 


8 قمی (شیخ صدوق), محمد بن علی بن بابویه, المالی, تحقیق: موّسسه 


9 بغدادی (شیخ مفید), محمد بن محمد بن النعمان. الامالی: تحقیق : 
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خی سای یکی تانق وه لش سکاب 
دوم: 1404 ۰ .اق. 


0. فرانکل». ویکتور. انسان در جست وجوی معنا, ترجمه: مهین میلانی و 


بیروت؛ موسسه الوفاءء نت دوم 03 « 0 _ .۰ ق. 


مل وان اخمو من علی خیم تاره شدای آهمده: تسا اخدرتم 
الفکنبة السافيه .من ۱ 


3. حرژانی (ابن شعبه), حسن بن علی, تحف العقول عن آل الرسول صلی 
الله علیه و اله, تحقیق: علی اکبر غفاری. قم. موسسه النشر الاسلامی, 
چاپ دوم» 1404 0 _ .۰ ق. 


ال متفر لنکن. الوین غندا خیم پوس غیها قیفر تفت مار هت مه 
الحدیث الشریف, ضبط احادیثه و علق علیه مصطفی مجمد عماره, بیروت؛ 


دارالفکر, 1408 م . ق. 


هام سلی محلای هرا الم که الم سا او 0 و 


17 اسکافی, محمد بن همام, التمحیص, تحقیق: مدرسه الامام المهدی ک‌ّ‌ 
الله تعالی فرجه الشریف, قم. مدرسه الامام المهدی عج الله تعالی فرجه 


ی اسب ات اف راهان و ملظ رح وه 
ورام), , بیروت» دارالتعارف و دار صعب, بی تا 
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9 قمی (شیخ صدوق). محمد بن علی بن بابویه, ثواب الاعمال و عقاب 


0 شعیری سبزواری. محمد بن محمد, جامع الاخبار آو معارج الیقین فی 
اضول.الدیر تحفیق : فاششه. ال البیت علیهم السلام. قم فخسشه ال 
الثبت علیمم السلام: اب ال 1412۸ ۵ ری 


21 یویر وال مانب ایقتکره الخاهم: الضفیر فی احادیت: لیر 


22 کوفیت فعفه بر یی بر اشعت: الحفربات. االاشتات از هرا 
مکتبه نینوی (طبع شده در ضمن: قرب الاسناد). 


در اتکی ز تیم اد اون لام سل الا واه الصا 
بیروت؛ دارالکتاب العربی, چاپ دوم» 1397 0۵ _ . ق. 


5 موسوی (شریف رضی), محمد بن حسین. خصائص للائمه علیهم 
السلام (خصائص امیرالمومنین علیه السلام ), تحقیق: محمد هادی امینی, 
مشهد. مجمع البحوث الاسلامیه التابع للحضره الرضویه المقدسه. 1406 
. ق. 


ی یه همان مرت اس سای اون فی اسر الاو 


27 تمیمی مغربی, النعمان بن محمد؛ دعائم الاسلام و ذکر الحلال و 
العوام ایا کی ع ای ات اضف یر خی 
دارالمعارف, چاپ سوم, 1389 ه_. ق. 
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8 راوندی (قطب الدین راوندی). سعید بن عبدالله, الدعوات, تحقیق: 
موسسه الامام المهدی عح الله تعالی فرجه الشریف, قم, موسسه الامام 
الیی هو الله عالن کر ال ای ۵ 


9 آذربایجانی (و دیگران), مسعود, روان شناسی اجتماعی با نگرش به 
اس ای اه ی ی ما 
ها (سمت), 1382. 


30 نیسابوری, محمد بن حسن فتال. روضه الواعظین؛ تحقیق: حسین 
الا یروت مت الا علمی ای و400 و 


س ختص راک ام تفعیی افش یه 
موسسه النشر الاسلامی, قم. موسسه النشر الاسلامی, چاپ دوم 1410 
. ق. 


2 قزوینی (آبن ماجه). محمد بن یزید. سنن ابن ماجه, تحقیق: محمد 
فوّاد عبدالباقی. بیروت, دار احیاء التراث, چاپ اول, 1395 هِ_ . ق. 


3 سجستانی آزدی, سلیمان بن آشعت, سنن ۳ داوود, تحقیق: محمد 
محیی الدین عبدالحمید, بیروت, دار احیاء السنه النبویه. 


4 ترمذی, محمد بن عیسی, سنن الترمذی (الجامع الصحیح), تحقیق: 
احمد محمد شاکر, بیروت, دار احیاء التراث. 


0 


6 معتزلی. عبدالحمید بن محمد. شرح نهح البلاغه, تحقیق: محمد 
ابوالفضل ابراهیم, بیروت. دار احیاء التراث, چاپ دوم, 1387 ه_ . ق. 
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تاو سس وت دا از کفی لام کات اورم ام و و 


8. قرشی (ابن آبی الدنیا), عبدالله بن محمد, الشکر, تحقیق: طارق 
الطنطاوی, قاهره, مکتبه القرآن. 


9. جوهری, اسماعیل بن حماد, الصحاح تاج اللغه و صحاح العربیه. تحقیق: 
. ق. 


0 فارسی, علی بن بلبان. صحیح ابن حبان بترتیب ابن بلبان. تحقیق: 
شعیب الارناة‌وط, بیروت, موّسسه الرساله, چاپ دوم, 14114 . ق. 


1. بخاری. محمد بن اسماعیل: صحیح البخاری. تحقیق: مصطفی دیب 


2 قشیری نیسابوری. مسلم بن حجاج. صحیح مسلم, تحقیق: محمد فواد 
عبدالباقی, قاهره, دارالحدیث., چاپ اول, 1412 ه_ . ق. 


دا تیه ای الرضا فنيه. الشلاضر الشفینت الب لاسام الا عانه 
الشلاهر خحفین» مخنسه: الامام آلمدی قع الله تعالی: فوحه اسر رشق 
موسسه الامام المهدی ع‌‌ الله تعالی فرجه الشریف, چاپ اول, 1409 ۵ 
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4 صحیفه سجادیه, المنسوب الی الامام فلین بن الحسین علیه السلام, 


الاترانیه, 1405 مق 


5 محمد بن سعد (کاتب واقدی), طبقات کبری, بیروت., دار صادر. 


احمد الموحدی, تهران. مکتبه وجدانی. 
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7 ی ره و ان مه رایع لس تم میت 
داراضاء ارات بات اوه 1 و 


48 , عیون اخبار الرضا علیه 
السلام. تحقیق: سید مهدی حسینی لاجوردی, تهران. منشورات جهان. 


سای ره ینز مالس سس وی 


0و اعسشای زاین ایس‌خههور ار عم بو علیم عوالیه العالی العت دنه فی 
الاحادیث الدینیه, تحقیق: مجتبی العراقی. قم. مطبعه سیدالشهداء علیه 
السلام, چاپ اول, 1403 هم . ق. 


: نمیمی ۲ عبدالواحد, غررالحکم و دررالکلم, تحفیق : میر جلال 
الدین محدث ارموی, تهران دانشگاه تهران, چاپ سوم, ۵1360 . ق. 


0 


3 عسقلانی (ابن حجر), آحمد بن علی, فتح الباری شرح صحیح البخاری, 
یی یدالعیر س کبداللبن بار: سرفت: دار الفکیه.عات او 79 13 
. ق. 


یاشت دهد ان زوین نم هروا الفروونی. اف الخطات: 
تحفیق : محجمد سعید بسیونی زغلول, بیروت؛ دارالکتب العلمیه, چاپ اول, 
6 هم . ق. 


دک اه ااشسفتف ماه ایا غاه السلامس سم متسه ارات 
علیم السلام مشیم الجونمد. المالفی للامام الحضااعلبه السلام.. 


ص:103 


الک مالسا می مس الم انیت یم الا ای 
۱ 


بیروت؛ دار صعب و دارالتعارف؛ چاپ چهارم, 11 0 _ .۰ ق. 


1 


وکا فلی: شید انش این این علی کشت الشینهدعت اخعاض الغفبه: 


1 قمی (شیخ صدوق). محمد بن علی بن بابویه, کمال الدین و تمام 
النعمه, تحقیق: علی اکبر غفاری. قم. موسسه النشر الاسلامی, چاپ اول. 
5 هم . ق. 


2 ید ید ی ی سا ندیود کر الا فیس الافو لو 
الاععالم تیه صفوه رسفا شرت مه العرات. السافی: حاب: او 
7 مه .ق. 


دا کراخکس خخه نی یم کر الق رنه یت العف 
دار آلذخائر, جات اول: 1410 ۵ رداق 


4 رت ای اه سا مسر ان ]شرف رو 
دار صادر, چاپ ۳ 1410 0 _ .۰ ق. 


الله بزردی طیا ط بای 
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بیروت., دارالمعرفه, چاپ دوم, 1408 ه_ . ق. 


6 برقی. احمد بن محمد, المحاسن. تحقیق: سید مهدی رجائی. قم, 
المجمع العالمی لاأهل البیت علیهم السلام چاپ اول, 1413 ه . ق. 


7 جاک شا سم تم سر الک ا تعاس امه 
تحت مضافی..ع ا تفا اد متا له اعاصص ات ال 
9 


فش الالست یم سای او 7 


9 جبعی عاملی (شهید ثانی): زین الدین بن علی, مسکن الفواد. تحقیق: 
دوم: 1412 ه. .اق. 


0. شیبانی (ابن حنبل), آح ره بن محمد., المسند. تحقیق: عبدالله محمد 
الدرویش, بیروت؛ دارالفکر, چاپ دوم» 1414 0۵ِ_ .۰ ق. 


1. تمیمی موصلی, احمد بن علی بن مثنی, مسند آبی یعلی الموصلی, 
تحقیق: ارشاد الحقّ الأثری, جه, دارالقبله, چاپ اول, 1408 . ق. 


الرساله. 


دارالکتت الم 211 1 ری 


75 طبرسی, تغل بن حسن؛ مشکاه الانوار فی غرر الأخبار, تحفقیق: مهدی 
هو شمند, قم, دارالحدیت, چاپ اول, 1419 0 _ .۰ ق. 
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76 طوسی (شیخ طوسی), محجمد بن حسن؛ مصباح المتهجد, تحقیق : علی 
اصغفر مروارید, بیروت, موّسسه فقه الشیعه, چاپ اول, 1 مهم . ق. 


7 شا فغی مخت بن طلحه: مطالت الشوول فی اقب آل الز سول کم 
التفحتة الحخطوطظه فی مکتته ایت الله العر عشی: 


۳۹ تحفیق: حبیب بان اه بیروت,؛ 0 چاپ 1۳ 
4 هم . ق. 


9 ی ایا تب شیاین رنه آلععحی که تفر دی 
عبدالمجید السلفی, بیروت؛ دار احیاء التراث ث العربی, چاپ دوم» 1404 هِ_ 
ق. 

موسسه النشر الاسلامی, چاپ اول, 1414 ه_. ق. 


1 محمدی ری شهری, محمد. میزان الحکمه با ترجمه فارسی, ترجمه: 


2 طباطبایی, سید محمد حسین, المیزان فی تفسیر القرآن, قم؛ 
اسماعیلیان, چاپ سوم, 4 صح‌ِ ۰ ق. 


93. مالک , ی آلفه‌صاا تحفیق : محجمد فوّاد عبدالباقی. بیروت» دار 
ارات او جات یله ۵0۵ 


4 موسوی (شریف رضی). محمد بن حسین, نهح البلاغه, تصحیح: محمد 
عبده, بیروت. موسسه الاعلمی. 


95 حر عاملی؛ محمد بن حسن؛ وسائل الشیعه, تحقیق: موّسسه آل البیت 
علیهم السلام, قم, موسسه آل البیت علیهم السلام. چاپ اول. 1409 مر 
ق. 


درباره مرکز 

بسمه تعالی, 

هل بَسَتو ستوی الذین بفلضون وَالَذینَ لا یِعَلَمُون 

نا تا که مبدانند و کسانی که نمبدانند یکسانند ؟ 
سوره زمر/ 9 


مقد مه: 

موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان, از سال 5 «- .اش تحت 
اشراف حضرت ات الله حاج سید حسن فقبه احاقف (قدس سره 
الشریف), با فعالیت خالصانه و شبانه روزی گروهی از نخبگان و 
فرهیختگان حوزه و دانشگاه, فعالیت خود را در زمینه های مذهبی, فرهنگی 
و علض آغار نوفده آتشخت: 


موسسه تحقیقات رایانه ای قائمیه اصفهان در راستای تسهیل و تسریع 
دسترسی محققین به آثار و ابزار تحقیقاتی در حوزه علوم اسلامی, و با 
توجه به تعدد و پراکندگی مراکز فعال در این عرصه و منابع متعدد و صعب 
الوصول, و با نگاهی صرفا علمی و به دور از تعصبات و جریانات اجتماعی, 
سیاسی, قومی و فردی, بر مبنای اجرای طرحی در قالب « مدیریت اثار 
تولید شده و انتشار یافته از سوی تضاضت مراکز شیعه» تلاش می نماید تا 
مجموعه ای غنی و سرشار از کتب و مقالات پژوهشی برای متخصصین, و 
مطالب و مباحثی راهگشا برای فرهیختگان و عموم طبقات مردمی به زبان 
های مختلف و با فرمت های گوناگون تولید و در فضای مجازی به صورت 
رایگان در اختیار علاقمندان قرار دهد. 


اهداف: 

دا فک و اسف بای کفلین ز کات الله و امل الیت یمالسا 
2.تقویت انگیزه عامه مردم بخصوص جوانان نسبت به بررسی دقیق تر 
مسائل دینی 

3.جایگزین کردن محتوای سودمند به جای مطالب بی محتوا در تلفن های 
قصرام: سلت ها رانانه ها و 

4.سرویس دهی به محققین طلاب و دانشجو 

5 گسترش فرهنگ عمومی مطالعه ۱ 
6.زمینه سازی جهت تشویق انتشارات و مولفین برای دیجیتالی نمودن اثار 
خود. 


سیاست ها: 

1.عمل بر مبنای مجوز های قانونی 

2.ارتباط با مراکز هم سو 

3.پرهیز از موازی کاری 

صرفا ارات وان *افتو: 

5.ذکر منابع نشر 

بدیهی انسنت: مشته لیت تمامی آثار به عهده ی نویستده ین آن می باشد :. 


فعالیت های موسسه . 
1.چاپ و نشر کتاب. جزوه و ماهنامه 
2.برگزاری مسابقات کتابخوانی 
3.تولید نمایشگاه های مجازی: سه بعدی, پانوراما در اماکن مذهبی, 
گردشگری و... 
4.تولید انیمیشن, بازی های رایانه ای و ... 
5.ایجاد سایت اینترنتی قائمیه به ادرس: 6۲۱۰60۲۲ ۷۷۷/۷۷۰0]۱3۵6۲۲۱۱۷ 
6.تولید محصولات نمایشی, سخنرانی 9... 7 
7.راه اندازی و پشتیبانی علمی سامانه پاسخ گویی به سوالات شرعی؛ 
اخلاقی و اعتقادی 
رای ها ماه همان قاس تا کر واه نا ماد 
خودکار و دستی بلوتوت, وب کیوسک؛ دزن 2 9.. 
9.برگزاری دوره های آموزشی ویژه عموم (مجازی) 
10 .برگزاری دوره های تربیت مربی (مجازی) 
1 تولید هزاران نرم افزار تحقیقاتی قابل اجرا در انواع رایانه, تبلت؛ 
تلفن همراه و... در 8 فرمت جهانی: 
۸-۶1( 
۵ ۱( 
۴۳۱9.3 
2۵۱۳۱9۱۵4( 
۳۳ 
۲۳۱۷۷6۵ 
0۳۳۷07 
۵ )0 
و 4 عدد مارکت با نام بازار کتاب قائمیه نسخه : 
۱( 
۱5۰2 


۷۷/۱۱۱۲۵۱۷۷ ۵3 

۱-۱۵۱ ۱۹4 

به سه زبان فارسی عربی و انگلیسی و قرار دادن بر روی وب سایت 
موسسه به صورت رایگان . 

درپایان : 

از مراکز و نهادهایی همچون دفاتر مراجع معظم تقلید و همچنین سازمان 
ها, نهادها, انتشارات. موسسات. مولفین و همه بزرگوارانی که ما را در 
دستیابی به این هدف یاری نموده و يا دیتا های خود را در اختیار ما قرار 
دادند تقدیر و تشکر می نماییم. 


ادرس دفتر مرکزی: 


اصفهان -خیابان عبدالرزاق - بازارچه حاح محمد جعفر آباده ای - کوچه 
شهید محمد حسن توکلی -پلاک 129/34- طبقه اول 

وب سایت: ۷۷۷۷۷۷۰0۲۱۵0۱۰۱۲ 

ایمیل: ۱۲0۵)۵0۱00۷۰۱۲] 

تلفن دفتر مرکزی: 03134490125 

دفتر تهران: 88318722 021 

بازرگانی و فروش: 09132000109 

امور کاربران: 09132000109 


